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OZET

FARKLI TEMPOLARDAKI MUZIiGIN GENC KADINLARDA AEROBIK
PERFORMANSA ETKIiSi

Yapilan bu ¢aligmanin amaci; farkli tempolardaki miizigin gen¢ kadinlarda
aerobik performansa ve fizyolojik cevaplara olan etkilerinin incelenmesidir.

Bu ¢alismaya diizenli menstriiasyon dongiiye sahip 24 kadin goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar, ¢apraz deney deseniyle denemeleri rastgele olarak atanmis
ve denemeleri 48 saat araliklarla luteal fazda gergeklestirmislerdir. Katilimcilar,
farkli tempolarda miizik dinledikleri sirada kosu bandinda yapilan maksimal aerobik
performans1 belirlendigi Bruce protokoliinii uygulamiglardir. Her denemede
katilimcilar rastgele olarak; yiiksek-tempo miizik (YTM), orta-tempo miizik (OTM)
ve miiziksiz (kontrol grubu (KONG)) olarak Bruce protokoliine katilmislardir. Her
denemeye ait aerobik performans [maksimal oksijen kullanim kapasitesine ulasma
zamani (VOgmakszaman), maksimal kosu zamani (KoSUmaks-zaman)] Ve fizyolojik
cevaplara [maksimal oksijen tiiketimi (VOgzmaks), solunum degisim oran1 0.85
(SDOg 85-zaman) Ve 1.00 zamanlari (SDO1.00-zaman), Maksimal ventilasyon (Vmaks), 3.-6.-
9. dakikadalardaki kalp atim hizlar1 (KAH3g-KAHgg-KAHgg), maksimal kalp atim
hiz1 (KAHmaks) Ve maksimal solunum frekansi (SFmaks)] ait veriler kayit edilmistir.

Sonuglar gostermistir ki; her iki tempo miizik ile yapilan denemelere ait
Kosumaks-zaman degerlerinin KONG ait degerlere gore istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica YTM grubuna ait
SDOg g5-zaman V& KAHggk ait degerlerinin KONG ait degerlere gore istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde daha biiyiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak; bu ¢aligma maksimal aerobik performans sirasindan YTM ve
OTM kullaniminim maksimal kosu zamaninin arttirilmasi i¢in dnermektedir. Bununla
birlikte YTM kullanimmi ise; diisiik yogunluk ile orta yogunluk arasinda yapilan
egzersizlerde yag metabolizmasmin, enerji liretim kaynagi olarak kullanilmasinin

stirdiiriilmesi i¢in Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal oksijen tiiketimi, solunum degisim orani, kalp atim

hiz1, ventilasyon, solunum frekansi.



ABSTRACT

EFFECTS OF DIFFERENT MUSIC TEMPO ON AEROBIC
PERFORMANCE IN YOUNG WOMEN

The purpose of this study was to investigate that the effects of different music
tempo on aerobic performance and physiological responses of young women.

Twenty four participants who have regular menstrual cycle volunteered to
participate in this study. The order of the trials was assigned to the participants in a
randomized cross-over design and all measurements were taken in 48 hours apart in
luteal phase. Participants were exposed to three trials for Bruce Protocol with
different music tempo. The music conditions for each trial were randomised between
fast-tempo music (FTM-140 beat per minute (bpm)), medium-tempo music (MTM-
120 bpm) and no-music control (NM). Aerobic performance [maximum oxygen
consumption time (VO2zmax-time), Maximum running time (Rmax-time)] @and physiological
[maximum oxygen consumption (VO2max), time of respiratory exchange ratio 0.85
(RERggs-iime), time of respiratory exchange ratio 1.00 (RERj100-time), maximum
ventilation (Vma), heart rate at 3 minutes (HRamin), 6 minutes (HRemin), 9 minutes
(HRgmin), maximum heart rate (HRmax) and maximum breathing frequencies (BFmax)]
data were collected for each trial.

The results showed that the Rmax-time; HRemin @and BFmax Were significantly
higher for both tempo with music in comparison with the NM (p<0,05). Furthermore,
RER gs-time and HRgmin Were significantly greater in the FTM than in the NM
(p<0,05).

As a conclusion, this study suggests that both tempos music during maximum
aerobic effort can increase maximum running time. Additionally, FTM is highly
recommended in order to maintain using fat oxidation from low to moderate exercise

intensities.

Key words: Maximum oxygen consumption, respiratory exchange ratio, heart rate,

ventilation, breathing frequencies
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1. GIRIS

Insanlarm ihtiyaclarmm degismesiyle sporun énemi giderek artmaya devam
etmektedir. Insanlarin siirekli duragan bir yasam siirdiirmeleri ve hazir yiyecekler
tilketmeleri fiziksel olarak kotiiye gotiirmekte ve insanlarin spora olan ihtiyaclarini
arttirmaktadir. Spor saglikli yasamin vazgegilmez unsurlarindan bir tanesidir. Spor
alaninda yapilan calismalarin insan saghgi lzerine pozitif anlamdaki etkileri
kanitlandik¢a spor yasamimizin bir par¢asi olmaya baslamistir. Insanlarm spor
yapma sebepleri birbirinden farklilik gosterir. Bir kismi saglik i¢in spor yaparken bir
kism1 da maddi kazan¢ saglayabilmek icin profesyonel spor yasantisi igerisinde

bulunmaktadir.

Antrenman bilimlerindeki yeni gelismeler ve teknolojinin spor lriinlerinde
kullanilmas1 da buna olanak saglamaktadir. Spor adamlar1 ve antrendrler, son
yillarda sportif performansi gelistirmek igin alternatif yollar aramaktadirlar (1).
Bunlardan bir kismi yeni ¢ikan crossfit, functional training, pilates, aqua gym,
reformer ve buna benzer c¢esitli kuvvet antrenman metotlar1 antrendrler tarafindan

siklikla kullanilmaktadir. Bunlardan bir tanesi de miiziktir.

Munch (4) insanlik tarihiden beri ¢ok eskilere dayandigi kabul edilen miizigin
bircok islevi vardir. Miizik ¢evre icinde yasayan insanla birlikte stirekli degisim ve
gelisim i¢indedir. Ayn1 zamanda miizik bir sanat birimi olmakla birlikte, kisinin
kendisini ve becerilerini gelistirmesi igin kullanilan yOntemlerden biridir (2).
Teknolojinin bizi miizige hi¢ olmadig1 kadar yaklastirdigi, duygusal ve sosyal
yasamimizdaki yerini koruyan bir zamanda yasiyoruz (3).Toplumlar tizerinde biiyiik
etkisi olan miizigin insanlar tarafindan spor yaparken kullanilmasi teknoloji
sayesinde daha kolay hale gelmistir. Ornegin MP3 calarlar, I-podlar ve i-tunes gibi

daha yeni, daha kompakt tasiabilir miizik cihazlar1 bunlarin baginda gelmektedir.

Ozellikle 1990'larm ilk yillarinda, antrendrler ve sporcular yogun miisabaka
ve antrenman kosullarina psikolojik ve fiziksel olarak hazirlanmak i¢in miizigi yogun
bir sekilde kullanmaya baslamislardir (5-8). Gelisen toplumda miizigin spor ve
egzersizdeki psikolojik, fizyoljik, psikofiziksel ve ergojenik etkilerini inceleyen

caligmalarin sayisinda keskin bir artis olmustur (5, 9-12). Aym1 zamanda saglikli



yasam i¢in bat1 toplumunda hareketsizlik ve buna bagli olarak sismanlik olusumunun
iistesinden gelmeyi amaclayan sayisiz girisim arasinda miizik ve fiziksel aktivitenin
birlesimini dikkate almistir (13). Arastrmalar miizigin sporcular {izerindeki
sonuglarini zaman zaman olumsuz olarak, zaman zaman da destekleyici olarak ortaya
koymustur. Miizigin sporcular1 egzersiz esnasinda zinde tuttugu ve antrenmana
devam etmek i¢in destekledigi ve yorgunlugu erteledigi belirtilmistir (6). Antrenman
oncesi miizigin uyarilmay1 arttirdigi, antrenman esnasinda yapilan hareketleri veya
becerileri kolaylastirdigi ve buna bagli olarak atletik performansi iyilestirdigi
bulunmustur. Tekrarlayan, dayaniklilik tipi aktiviteler sirasinda, sporcu tarafindan
secilen, motivasyon ve tesvik edici miizigin sportif performansi arttirdigi, algilanan
efor oranlarini diisiirdiigii, enerji verimliligini arttirdigi bulunmustur (8). Miizikle
ilgili yapilan ¢caligmalarda yapilan egzersizi etkileyebilecek bir¢ok unsur géz oniine
alinmaya baslanmistir bunlardan biri tempo ve sesin yliksekligi digeri de miizigin

yapilan egzersizle senkronize olup olmamasi ile ilgilidir.

Bu 6zelliklere dikkat edilerek miizigin aerobik (14-20) ve anerobik (16, 20)
performans sirasindaki fizyolojik ve psikolojik etkilerine bakilmistir. Miizigin
senkronize kullanimi, ritim veya temponun zaman iginde egzersizlerle beraber
tekrarlayan hareketler yapmayi igerir. Miizigin es zamansiz kullanimi, arka planda
calan miizigi dinlerken ritimle bilingli bir ¢aba gostermeden senkronize olmasini
icerir (7). Bu nedenle, miizigin senkronize olmadan kullanimi, bir bireyin egzersizi
stirdiirmedeki ritmik yetenegine bagli olan bilingli bir senkron gostermeden yapilan
stirectir (22) . Miizigin ritmi kiginin yapmasi gereken hareketle uyumlu oldugundan
dolay1 yararli bir etkendir, miizikle egzersizin istemli veya istemsiz senkronize

olmasindan fiziksel verimliligin artmas1 beklenir (23).

Mevcut bulgular, maksimum 60% maks KAH'na kadar olan egzersiz
sirasinda, katilimeilarm orta 120 - yiiksek 140 v/d arahginda miizik tercih ettikleri
tespit edilmistir (7). % 75 maks KAH'da hizli tempo miizik (140 v/d) tercih edildi.
Diisiik egzersiz yogunlukta ritmik ve tekrarlamali egzersiz i¢in yavas miizik, uygun
bir eslik etme araci gibi goriinliyor. Egzersiz yogunlugu ile miizik tempo tercihi
arasinda orta diizeyde pozitif iligki vardi. Egzersiz yapan kisilerin yavas tempolu
miizigin egzersiz yogunlugunu diisiirebilecegi konusunda bilingli olmasi gerekirken,

hizli tempolu miizik 6zellikle geng yetiskinler icin yiiksek yogunluklu egzersiz



sirasinda tercih etmelidirler. Bunun 6tesinde, katilimeilarin deyimsel tercihlerine ve

sosyokiiltiirel gegmisine uygun miizik se¢gmek dnemlidir (7).

Spor yaparken miizik dinlemenin fizyoljik etkilerinden olan nabiz (19, 21,
24-29) ve oksijen kullanim kapasitesi (6, 15, 30-33) iizerine bir¢ok calisma
yapilmigtir. Bu c¢aligmalarin sonucunda veriler dengeli dagilim gdstermemistir.
Yirirken miizigin yiiriiyiis mesafesine ve kalp atimina etkilerini arastirmak igin 32
ogrenci kullanilmistir. 30 dk’lik yiiriiyiis sirasinda kalp atimlar1 ve aldiklar1 mesafe
incelenmistir. Caligmada katilimcilar 2 gruba ayrilmiglardir.1. grup miizikli ve
miiziksiz yiiriiylis yapmustir. 2. grup ise kesintili miizik ve miiziksiz yiiriiyiis
yapmistir. Bu ¢alismanin sonucunda katilimcilar miizikli yiiriiyiiste istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek kalp atimina ulasmislardir ve daha uzun

mesafe katetmislerdir (21).

Thornby ve ark. (34) katilimcilar1 miizik varliginda, miizik ve miizik olmadan
test etti. Egzersiz i¢in harcanan zamanm, yapilan isin miktarinm ve kalp atis hizinin,

miizik varhiginda diger iki kosuldan anlamli derecede ytliksek oldugunu bulmuslardir.

Yukarida belirtilen caligmalarda miizik dinleyerek spor yapmak kisilerin
nabizlarini arttirdigini gostermistir. Ayn1 zamanda miizik dinlemenin diisiik nabizlara

neden oldugu da bulunmustur.

Copeland ve Franks’nin yaptiklar1 arastirmada, kosu bandi iizerinde siirekli
artan yiiklenmeyle yapilan egzersizde, miizigin kalp atim hizini nasil etkiledigine yer
vermislerdir. Denekler testi tiger defa yapmuslardir; birinci denemede ¢ok sesli ve
hizli ritimli miizik esliginde, ikinci denemede yavas sesli ve dinlendirici miizik
esliginde, iiclincli denemede ise hi¢ miizik dinletilmeden test yapilmistir. Egimi 5
mets (1 mets- 3,5 ml/kg/dk O2’e karsilik gelmektedir) olan kosu bandinda, teste
yavas kosuyla baglanilmistir, sonra azar azar her 2 dk’da bir, kosu bandinin egimi 2-3
mets ylikseltilerek denegin yorgunlugu en son asamaya gelene kadar test devam
ettirilmistir. Testin siirecinde, bir elektrokardiografla her 30 saniyede kalp atim hiz1
lciilmiistiir. Olciimlerin sonunda, 3. deneme olan miiziksiz testle 1.deneme ve 2.
deneme testleri kiyaslanmigtir; 1. ve 2. Denemelrede kalp atim hizi degerleri daha

diistik oldugu tespit edilmistir (31).



Yapilan bir diger ¢aligmada, katilimcilar bir dongii ergometresinde
maksimum artimli rampa testini tamamlamistir. Verilere gore ventilator esiginin%
90'mda (kontrol, metronom, eszaman miizik, asenkron miizik) dort randomize 6-
dk’lik bisiklet denemsi yapilmistir. Kontrol grubu, metronom sesi, senkronize miizik
ve asenkronize miizikle ilgili maksimum oksijen kapasitesi ile ilgili ¢ikan verilerde

istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (30).

Kosu bandi calismasi sirasinda iyi egitimli on erkekte (25.1 +/- 6 yas)
kulaklikla miizik dinlemenin etkilerini inceleyen diger ¢calismada maksimum oksijen
tiketimini 72 saat arayla iki adet maksimum oksijen kapasitesi testi
yapilmistir. Katilimcilar iki denemenin birinde miizik dinlemis, ancak istatistiksel
olarak iki deneme arasindaki oksijen tiiketimi degerlerinde bir farklilik

gozlemlenmemistir. (20).

Yapilan testler incelendigi zaman miizigin aerobik kapasiteye ve
submaksimal sevideki etkilerine daha ¢ok erkekler iizerinde bakilmistir.Cikan
bulgular tutarsizlik gdostermektedir. Bizim c¢alismamizda Farkli Tempolarda
Dinlenilen Miizigin Gen¢ Kadinlarda Aerobik kapasiteye etkisinin olup olmadigi

incelenmistir.

1.1 Problem

Farkli tempolarda dinlenilen miizigin aerobik performans lizerine etkilerinin

incelenmesi olusturmaktadir.
1.2 Alt Problemler

1.2.1. Yiiksek tempoda dinlenen miizigin;

. VOomaks degerleri lizerine etkisi var midir?

. VOjmaks @ ulasma siirelerine etkisi var midir?

. SDO degerleri iizerine etkisi var midir?

. Testi bitirme siireleri tizerinde etkisi var midir?

. Maksimum ventilasyonlar1 iizerinde etkisi var midir?

. Maksimum solunum frekanslar1 Gizerine etkisi var midir?
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. 3.dk-6.dk-9.dk ve maksimum nabizlar1 tizerinde etkisi var midir?



1.2.2. Orta tempoda dinlenen miizigin;

1. VOomaks degerleri lizerine etkisi var midir?

2. VOymaks @ ulasma siirelerine etkisi var midir?

3. SDO degerleri tizerine etkisi var midir?

4. Testi bitirme siireleri lizerinde etkisi var midir?

5. Maksimum ventilasyonlar1 izerinde etkisi var midir?

6. Maksimum solunum frekanslari tizerine etkisi var midir?

7. 3.dk-6.dk-9.dk ve maksimum nabizlari tizerinde etkisi var midir?

1.2.3. Yiiksek tempoda, orta tempoda ve miiziksiz olarak yapilan

denemeler arasinda;

1. VOymaks degerleri agisindan fark var nmdir?

2. VO;maks @ ulasma siireleri a¢isindan fark var midir?

3. SDO degerleri agisindan fark var midir?

4. Testi bitirme stireleri {izerinde fark var midir?

5. Maksimum ventilasyonlari tizerinde fark var midir?

6. Maksimum solunum frekanslar1 iizerine fark var midir?

7. 3.dk-6.dk-9.dk ve maksimum nabizlari tizerinde fark var midir?
1.3. Calismanin amaci

Bu arastirmanin amaci; yliksek tempoda ve orta tempoda dinlenen miizigin
VOomaks, VOomaks’@  ulagsma siireleri, SDO degerleri, Testi bitirme siireleri,
Maksimum ventilasyonlari, Maksimum solunum frekanslari, 3.dk-6.dk-9.dk ve

maksimum nabizlar1 degerlerine olan etkilerinin incelenmesidir.

1.4. Calismamn 6nemi

Bu c¢alismada farkli tempolarda dinlenilen miizigin geng¢ kadin sporcularda
olumlu etkilerinin olabilecegi ve bunun performans: artirabilecegi ile ilgili yeni
bulgular sunulabilir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore, antrendrler ve sporcular daha
yiiksek fiziksel performansa ulagabilmek i¢in antrenman ve gerekirse miisabaka
sirasinda hangi tempoda miizik dinlemeleri ya da miizik kullanmadan egzersizlerini

yapabilicekleri konusunda bilgi sahibi olabilirler. Litaratiirde yapilan g¢alismalar



incelendiginde VOomaks degerleri ilizerinde yapilan calismalar ¢ogunlukla erkekler

tizerine yapilmis ve VOzmaks degerlerini etkilemedigini bulmuslardir (20, 30, 35).

Geng kadinlarin miizik dinlerken aerobik kapasitelerine bakip ve nabizin
degisimini gozlemleyip Onerilerde bulunmak igin bu testlerin yapilmasi
gerekmektedir. Giiniimiizde her kesimden insan spor salonlarin kullanmakta ve
herkesin bu salonu kullanma amaci farklilik gostermektedir. Kimi mevcut durumunu
korumak kimi zayiflamak kimi saglikli yasam i¢in biiyiik kism1 da performans i¢in
bu salonlar1 kullanmaktadir. Burada ortak bir sistemden genellikle yiiksek sesli orta
tempo ve yliksek tempoda motivasyonel miizikler c¢alinmaktadwr. Bu farkli
tempolarda yiiksek seste dinlenilen miizigin herkese esit seviyede etki etmedigi
diisiiniilmekte buna gore Onerilerde bulunmaktir. Ayrica Elde edilecek verilere gore
farkli tempolarda dinlenilen miizigin gen¢ kadinlar {izerinde aerobik performansta
yaratacagl “pozitif/negatif/stabil” etki noktasinda literatiire katkida bulunarak
bilimsel kanit olusturmak, ilgili sporculara, ¢aligma sonuglarma gore “gercekei ve
uygulanabilir” egzersiz Onerilerinde bulunmak, gen¢ kadmn sporcularda ¢ikacak
sonuca gore sedanter olarak spor yapan ve saglik i¢in spora gelen kisilere
tavsiyelerde bulunmak, gen¢ kadin sporcularda ¢ikacak sonuca gore dinlenilen miizik
temposu ve buna bagli olarak amaca yoOnelik antrenman siddetinde tavsiyelerde

bulunmaktir.

1.5. Arastirmanin varsayimlar

1. Arastirma boyunca biitiin katilimcilar motive edildiginden dolayr uygulanan
testleri en iist diizey performansta gerceklestirdikleri varsayilmaistir.

2. Katilimcilarin testi tamamlama siireleri tiikenme noktalarinda gergeklestirdikleri
varsayilmistir.

3. Arastirmada kontrol altina alinamayan, fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerinde
etkisi olan degiskenlerin, ¢aligma grubunda bulunan her bireyi ayn1 sekilde etkiledigi
varsayilmistir.

4. Katilimcilarm beyanina bagli olarak tiim testler mensturasyon dongiiniin 7. ve 14.

giinleri arasinda yapildig1 varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin sinirhhiklar:

1. Bu c¢alismaya katilan katilimcilar 18-23 yaglar1 arasinda diizenli mensturasyon
dongiiye sahip saglikli kadinlar ile siirlidir.
2. Katilimcilara ait viicut yag yiizdesi dl¢climleri bioelektriksel impedans yontemi ile
siirhidir.
3. Katilimcilara ait aerobik kapasite dl¢tiimleri Bruce protokolii ile sinirlidir.
4. Bu aragtirmada kullanilan miizikler 120 v/d ve 140 v/d tempolarla smirhdir.
5. VOzmaks Olgtimleri esnasinda dinlenen miizikler sirasiyla Gorgon City, Calippo -
Good For You, Vigiland - Whats Goin On, Survivor - Eye Of The Tiger, Jay Rock

ile smirhdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Miizige duygusal tepki

Miizigin ruh hali, duygu tizerindeki etkisi ve spor ve egzersiz ortamlarindaki
etkilerini degerlendirebilmeden 6nce, bu tepkileri genel anlamda diisiinmek gerekir.

S6z konusu yapilarm tanimlari, bilgi vermek amaciyla sunulmustur.

2.1.1. Duygu ve miizigin iletisimsel islevi

Mutluluk, hiiziin, korku ve 6fkeden olusan kiigiik bir ana duygu kiimesinin
uyum ve hayatta kalma siiregleriyle farkl iligkiler tasidig1 distiniilmektedir (36, 37).
Scherer (38) duygunun temel islevlerinden birinin i¢inden gegenleri baskalarina
iletmesine izin vermek oldugunu sdylemistir. Bu nedenle, miizigi bazi1 calismacilar
duygusal iletisim i¢in bir ara¢ olarak incelenmistir (36, 39). Miizigin biyolojik agidan
duygusal iletisimin dretilmesi swrasinda merkezi sinir sistemine uyari gonderek

duygularinin ifade etme bigimini etkiledigini 6ne stirmiislerdir (40).

Bazi miizikal yap1 tirleri, belirli duygusal durumlarla dogustan gelen
iliskilere sahiptir (36). Clynes (40), miizigin mikroyapisal 6gelerinin dinleyicinin
duygusal durumu tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu 6ne siirmiistiir. Mikroyapi,
performansta miizikal skorundan ince sapmalar1 ifade etmistir. Bruner (41), hizli
miizigin tipik olarak yavas miizikten daha mutlu hissettirdi§i sonucuna varmasimna
karsmn, daha yliksek perdeli miizik mutlulukla, disik perdeli miizik hiiziinle
iliskilendirilmistir. Eifert, Craill, Carey ve O'Connor (42) insanlarin kullandiklar1
baz1 sozciiklerin anlamini asan benzersiz bir etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir.
Miizigin atesli ve vurgulu konusma bigiminden gelistigi One siiriilmistiir (43).
Miizikte oldugu gibi, konusmadaki ana duygularin akustik bagntilari kiiltiireldir,
ikincil ya da karmasik duygularin (6rnegin, ironi, kayitsizlik) kiltiirleri arasinda
farkliliklar bulunmustur (84). Sloboda (85) miizigin dinleyicide zaten mevcut olan
duygular1 yogunlagtrmasina veya salivermesine hizmet ettigini One silirmiistiir.
Miizik duygu yaratmaz veya degistirmez; aksine, bir kiginin zaten bir sekilde “o kisi
icin giindemde” olan duygular1 deneyimlemesini saglamistir. Hem seving hissi gibi
duygusal tepkilerin hem de aglama ve artmis kalp atis hizi gibi psikofiziksel

tepkilerin miizikal skordaki kesin referans noktalarmna yerlestirildigine dair kanitlar



vardir (43). Dinleyici, miizigin bazi boliimlerini digerlerinden daha duygusal olarak
algilar; bu nedenle, her miizik pargasi dinleyici i¢in farkli bir duygusal degere
sahiptir. Sloboda (86) belirli miizik par¢alarina duyulan duygusal tepkilerin, miizige
tekrar tekrar maruz kalmasiyla zaman iginde arttigini belirtmistir. Ayrica, yasanilarak

elde edilen duygusal tepkiler farkl kiiltiirlerdeki kiigiik gocuklarda bulunmamustir.

2.1.2. Kisisel ve kiiltiirel degiskenler

Iki cinsiyet arasinda genel olarak miizik tercihinde belirgin bir fark olmadig:
goriilmiistiir (84). Miizik tercihlerinin etnik ve wrksal gruplar arasinda farkli oldugu
diistinilmektedir (45, 46). Kisilik o6zellikleri siklikla miizik tercihi ile
iliskilendirilmistir (47). Miizik tercihi ve yas arasinda gii¢lii iligkiler bulunmustur
(48). Amerikan arastirma verilerine dayanarak farkli miizikal deyimlerinin miizik
tercihinin bir sekilde yasla ilgili oldugu sonucuna varmislardir (46). Ornegin, klasik
miizik tercihi 55-64 yaslar1 arasinda zirveye ulasirken, pop miizik tercihi 25-34
yaglar1 arasinda zirveye ulasmistir. Yazarlar miizigin, yas ve egitim durumu ile
etkilesime girdigini belirtmistir. Dolayisiyla, bireyler yaslandik¢a daha egitimli hale
gelirler; bircok durumda sosyo-ekonomik durumlari da iyilesir. Genglerin miizik
tercihlerinde gelisimleri ¢ok 6nemlidir (47). Giinlimiizde, farkli miizik tarzlar1 farkl
donemlerde popiilerlik kazaniyor, boylece yas ve miizik tercihi arasindaki iliskiye
katkida bulunmaktadir (46). Kisilerin miizik tercihi, toplumdaki cesitli kiiltiirel
gruplarin ayirt edici 6zelligi olabilir. Boylece miizik, kimligin olusumuna entegre
edilebilir; kiiltiirel veya bireysel diizeyde olsun marslarm dinlenmesi, o yere ait
hissetme duygulariyla tanimlanmistir. Miizik yalnizca bir kimlik ifadesi degildir,
aksine kendi i¢inde bir kimliktir (49). Sanatg¢ilar ve diger miizik tutkunlari ile olan
iliskiler sayesinde farkli duygular hissettirebiliyor.Ayn1 miizik milyonlarca kisinin
bulundugu ortamda herkese farkli anlamlar ifade edebilir (50). Popiiler miizikler,
farkli sosyo-ekonomik katmanlardan gelenler tarafindan esit oranda takdir edilirken,
opera, senfoni ve bale begenilerine neredeyse yalnizca daha yiiksek sosyo-ekonomik
statiidekilerin katildig1 gosterilmektedir (87). Miizigin etkilerinden biride, insanlarin
sahip olmak istedigi kiiltiirel duygulardan veya sembolik zenginliklerden biri olabilir
(51). Bununla birlikte, klasik ve popiiler miizik tiirleri arasindaki geleneksel ayrimlar

ortadan kalkmaya baslamistir (46).



Miizik tercihinin, yas, mesleki prestij, egitim ve yillik aile geliri gibi sosyo-
demografik boyutlarin etkilesimi ile belirlendigini diisiinmiistiir (52). Bu nedenle, her
miizik formu farkli sosyal alan i¢indeki farkl kiiltiirler tarafindan tercih edilecektir.
Nitekim tercihlerin aktarilmasmin agirlikli olarak sosyal etkilesimde bulunan
insanlar arasinda gergeklestigini belitilmistir (48). Miizik tercihlerinin iletimini
etkileyebilecek antagonistik faktorleri vurgulamustir. Ornegin, ebeveynler gibi otorite

figiirlerinin tercihleri gocularini genellikle etkileyebilir (53).

Sosyal gruplamalar ve miizik tercihleri arasindaki yakin iligkinin eslik ettigi,
bu tiir tercihler ve sosyal olarak tutulan degerler arasindaki iliskiden gelir “Miizik
tercihleri, sosyal tutumun anlamli belirleyicileridir” (54). Bir bireyin kisilik tipi,
toplumsal gerceklik algilarina uygun bir miizik bi¢imini tercih etmelerini saglar (55).
Ornegin, agr metal miiziginin dogasmda olan 6fke, korku, umutsuzluk ve
caresizlikle 0zdeslesmek, hayranlarin dinlemek i¢in alinti yaptiklar1 en yaygin
nedendir (56).

2.2. Miizik ve davranis

Miizigin, iiriin se¢imini ve perakende ortamindaki harcamalar1 etkiledigi
gosterilmistir. Ozellikle hizli miizigin bir siipermarkette yiiriime hizini arttirdign ve
yavas miizikle karsilastirildiginda bir restoranda yemek yeme siiresini azalttigi
gosterilmistir. Ayrica, yavas miizik perakende satigs ortamlarinda harcanan zamani
artirabilir ve bu nedenle tiiketicilerin iiriin satin almasi i¢in daha uzun firsatlar
saglayabilir ve bir liniversite kafeteryasinda verilen miizik tiirliniin (deyim) satislar1
ve yemek yiyenlerin yemek i¢in 6demeye razi olduklarini bildirdi (5). Alpert ve
Alpert (1990), duygusal miizigin tebrik kart1 satmn alimini mutlu miizikten daha ¢ok
tesvik ettigini buldu (58). Ayrica, Areni ve Kim (59) bir sarap magazasinda test
edildiginde, klasik miizigin, en popiiler 40 miizikten daha fazla sarap alimmi tesvik
ettigini bildirmistir. Bu sonug, klasik miizigin sofistike olmasi ve sarap i¢cmek
arasindaki algilanan uyusma ile iligkilendirilmistir. Bu nedenle, klasik miizik, refahla

ilgili bilgi yapilarmin birincil olma egiliminde olabilir.

North, Hargreaves ve Kendrick (60), Fransiz klasik miiziginin Fransiz sarab1
satisint gelistirdigini; Alman klasik miizigi ise Alman sarabi satisinda benzer bir

etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir. Sarap diikkdnindaki miisteriler, miizigin
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iriin tercihleri {izerindeki etkisinin farkinda olmadiklarini bilirtmislerdir. North ve
Hargreaves (61) bir kafeteryada fon miizigi tercihinin lokantaya geri donme
egiliminde oldugunu bulmuslardir. Davranigsal miidahalelerde miizik sarth bir
uyarict olarak kullanildigi zaman muhtemelen uyarici miizigin duygular1 yok edici
ozellikleri, egzersiz alaninda faydali olabililegini diisiinmiistiir. Ornegin, kadinlar
ozellikle spor salonundaki egzersiz sirasinda sosyal fizik kaygilarina egilimlidir ve
bu egilim egzersiz davraniglarin1 olumsuz yonde etkileyebililecigini diisiiniilmiistiir

(62).

2.3. Miizik ve saghk

Ilsen, “miikemmel bir saglik durumunda bedenin hayati iglevlerinin tiimiiniin
ritmik oldugunu” ileri sirmiistiir (63). Benzer sekilde, Aldridge (64) miizik ve saglk
arasindaki temel baglantinin ritim oldugunu 6ne siirmiistiir. Tempo belirli kosullarin
patolojisi ile ilgilidir. Ornegin, hipertansiyon insidans1 hizli konusan kisilerle
iligkilendirilmistir ve hizli konusma, koroner kalp hastaligina daha yatkin olan

bireylerin bir 6zelligidir (65).

Duygular saghgin ve yasam kalitesinin onemli belirleyicileridir. Aslinda, fiziksel
hastalik insidansinin, ¢esitli psikososyal ve psikiyatrik faktorler tarafindan tahmin
edildigi bulunmustur. Bu nedenle, miizigin duygusal etkileri saglig1 iyilestirebilir.
Duygusal durumun saghiga etki ettigi fizyolojik mekanizmanin hormon salgisi

oldugu diistiniilmektedir (66).
2.4. Egzersiz ve spor baglaminda miizik

2.4.1. Miizige sosyolojik bakis acilan

Miizik bir¢ok sosyal yasantinin dokusuna dokunabiliyor; diigiinler, cenaze
torenleri ve partiler gibi organizasyonlarda belirleyici bir rol oynamaktadir (67).
Miizik, askeri, evlilik ve dini uygulamalar1 pekistirmekle birlikte, sporun kendisi i¢in
manevi bir 6neme sahiptir. Miizik, spor yarigmasmmn performans niteliklerini,
ideallerini artirabilir ve spor eylemini giinliik yasamim kliselerinden farklilastirir,
seyircileri oyun ve hayal diinyasmna gotirir” (68). Barker (69), miizikle spor
arasindaki tarihsel iliskiyi belgeleyerek, spor hakkinda yazilmis pek ¢ok miizik

pargasindan bahsetmistir. 2001'de kurulan igbirlik¢i program, “Excellence Squared
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ve direktifleri” sporcularin performansina yardimeci olmak igin spor bilimleriyle
gelistirilen teknikler ve belirli etkinliklerde sporcularin performansini kolaylagtirmak
icin akademisyen miizisyenler tarafindan ¢alman miizik pargalarinin
kompozisyonunu igerir. Spor miizikle bir eglence bi¢cimi haline gelmisir ve bu
durumu televizyonda, miizik esliginde yapilan bazi Spor branslarini kapsayan

egzersiz veya miisabakalarda gormektedir (69).

Baskin kiiltiirel yapilar, ideolojiler; din, siyasi ¢erceveler ve milliyeteilik gibi
uygulamalar1 giiglendirmek ve ¢ogaltmak i¢in miizigin duygusal islevlerini kotiiye
kullanilabilir (70). Ornegin, Jones ve Schumacher (71), Muzak Corporation
tarafindan fabrika iscilerinin verimliligini artrrmak i¢cin fon miizigi kullanimini
belgelemistir. Islevsel miizik, “temel olarak bazi temel faaliyetlerin desteklenmesi ve
tesvik edilmesi i¢in kullanilan, mal ve hizmetlerin iiretim ve tiiketiminde ya da
kamusal alanlarda sosyal ve sembolik diizenin yeniden firetilmesinde kullanilan

miizik” olarak tanimlanmaistir.

Tolleneer (72), spor ve popiiler miizik arasinda, benzer yap1 ve fonksiyonlari
olan sosyal alt sistemler oldugunu 6nermistir. Spor ve popiiler miizigin paylastigi
temel islevler arasinda mitoloji, kahramanlik, devaliied sosyal temasin
monotonluklarimi telafi etmek i¢in kagig, bir oyun sekli, cagdas ritiiel ve kimlik
sayilabilir. Bir dereceye kadar, popiiler miizik ve spor, geleneksel dinin ve

mitolojinin roliinii hafifletmistir.

Miizik, ¢ok sayida dnemli spor olay1 oncesinde gergeklestirilen milli marslar
araciligiyla spor ve milliyet¢ilik arasinda bir ortodoks koprii saglamistir (73). Yeni
Zelanda rugby takimi, yarismadan 6nce milli mars sdyleme temasi iizerine {inlii bir
varyasyon kullanmislardir. All Blacks, bilindigi gibi, kolektif kimliklerini
pekistirmek ve rakiplerini korkutmak amaciyla Haka adinda bir Maori kabilesi ilahisi
icermektedir (74).

Miizik, spor ve egzersiz alanlarinda sosyallesmede giiglii bir islevi vardir,
paylasilan zevkleri ve ilgili kiiltiirel iligkileri gii¢lendirir. Bu 6zellikle, miizikle ilgili
egzersiz programlarinda, sadece miizikal uyaricilarin isitilebilir bir birlestirici degil,
ayni zamanda spor salonunun disindaki yasamlara ortak bir referans sagladigi

durumlarda da iliskilendirilebilir. Gergekten de, egzersizin, 1wk iligkilerinin
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iyilestirilmesi ve topluma yararli olacak bir tiir sosyallesme i¢in bir arena
saglayabilir. Miizik bu sosyallesme icinde c¢ok One ¢ikan bir faktor olarak
goriilmektedir (75).

2.4.2. Miizige fizyolojik tepkiler

Genel olarak fizyolojik etkilerini inceleyecek olursak; Terry ve ark. (5) de
yaptiklar1 bir caligmada diisiik oksijen tiiketimi ve kan laktat seviyeleri sayesinde
gelistirilmis kosu ekonomisi saglamistir. Calisma sirasinda miizik kullanildiginda,
sporcularin daha iy1 motor koordinasyonu sagladigini tespit etmistir. Szmedra ve
Bacharach (6) kosu band1 iizerinde 10 saglikli egitimli erkegi % 70 VO2 maks ile iki
kere 15dk kosturmuslardir. Ilk durumda, katilimcilar klasik miizik dinlerken, ikinci
durumda miizik ¢alinmamistir. Calismada plazma laktat, norepinefrin, kalp atim hizi,
kan basinc1 degerlerine ve algilanan efora bakilmistir. Miizikli seansta kalp atim hizi,

sistolik kan basinci, algilanan efor ve laktat diizeylerinde anlamli diisiis bulunmustur.

Miizigin fizyolojik etkileri iizerine yapilan arastirmalar, egzersiz sirasinda
miizik dinlemenin tesvik edici ve yatistiric1 miizikler arasindaki iliskiler {izerine
odaklanmaktadir. Sakinlestirici ve uyaric1 miizigin nabiz iizerindeki etkileri
tutarsizdir (78). Baz1 durumlarda, miizik nabizi etkilememistir (76, 77). Ancak diger
bulgular miizikle yapilan egzersizin nabizi artirdigi sonucuna varmiglardir (78, 79).
Daha 6nceden dinlenilmis olan miizigin, bilinmedik miizikle karsilastirildigi zaman
nabizi 6nemli 6lglide arttirdigini bildirmislerdir. Bu nedenle, bir miizik pargasmin
kisisel yorumu fizyolojik cevabi hafifletebilir (76). Cesitli miizik tiirlerini dinlemeye

cevaben nabizda ortalama bir artis oldugu bildirilmistir (79).

Galvanik cilt yanit1 (GSR), derinin fizyolojik uyarilma endeksi olarak
kullanilabilecek elektriksel iletkenliginin bir 6l¢iisiidiir; diisiik iletkenlik, daha fazla
uyarilmanin gostergesidir. Uyarict miizigin GSR'de bir azalmaya neden oldugu
gosterilmistir, oysa slow miizigin ters etki yarattigi goriilmiistiir (77). Ardisik rock
miizigi veya miiziksiz durumun GSR iizerindeki etkilerinin test edildigi bir calismada
her iki kosul da GSR'de bir azalmaya yol agmistir. Bu etki anlamli olmamakla
birlikte miizik durumunda daha da gii¢clii oldugu bulunmustur (80). Brighouse (79),

lic miizikal secimin solunum hizi (RR) iizerindeki etkilerini test etmis ve miizik
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secimleri bastirilmis caz, dinamik klasik ve piirilizsiiz klasik olarak belirlenmistir.

Dinamik klasik par¢a RR'deki en biiyiik artiglara yol agmustir.

2.4.2.1. Miizik ve nabiz iliskisi

Kalp atim hizi (nabiz) kalbin bir dk ‘daki vurus sayisini veya kalbin bir dk
icindeki kasilma sayisidir. Normal bir insan kalbi istirahat halinde 70-80 atim/dk
atarken, sporcularda 50 atim/dk ¢ok {iist diizey maratoncularda ise 40-42 atim/dk
olarak belirlenmistir. Goriildiigli gibi spor yapan insanlarda istirahat kalp atim sayis1
diismektedir. Kalp atim sayisini bazi fiziksel ve fizyolojik faktorler (yas, viicut

agirhigi, cinsiyet, postiir, hastalik, psikolojik faktorler, egzersiz) etkilemektedir (81).

Copeland ve Franks’nin yaptiklar1 arastirmada, kosu band1 iizerinde siirekli
artan yiiklenmeyle yapilan ¢alismada, miizigin kalp atim hizin1 nasil etkiledigine yer
vermistir (28). Denekler testi licer defa yapmuglardir: birinci defa ¢ok sesli ve hizli
ritimli miizik esliginde (A tipi), ikinci defa ise yavas sesli ve dinlendirici miizik
esliginde (slow-B tipi), iiglincii defa ise hi¢ miizik dinletilmeden test yapilmistir.
Egimi 5 mets (1 mets- 3,5 ml/kg/dk O2’ye karsilik gelmektedir. Kosu bandinda, teste
yavas kosuyla baglanilmistir, sonra azar azar her 2 dk’da bir, kosu bandinin egimi 2-3
mets yiikseltilerek denegin yorgunlugu en son asamaya gelene kadar test devam
ettirilmistir. Testin siirecinde, bir elektrokardiografla her 30 saniyede kalp atim hizi
olciilmiistiir. Olciimlerin sonunda, miiziksiz yapilan testle A ve B tipi testler
kiyaslanmis; A ve B tipi testlerde kalp atim hizi degerleri daha diisiik oldugu tespit
etmislerdir (31).

Hepler ve Kapke (25) tarafindan “Kosu bandi tizerinde 20 dk’lik yiiriiyiis
sirasinda miizik dinlemenin kardiovaskuler sistem ve performans iizerindeki
etkileri’nin arastirildigi ¢alismada maksimum kalp atim hizina bakilmistir. Yiriyts
sirasinda miizik rasgele secilmistir. Miizikli ve miiziksiz olarak yapilan iki testin
Olgtimleri karsilagtiridiginda miizikle yapilan egzersizde kalp atim hizi daha ytiksek

oldugunu bulmuslardir.

Szmedra ve Bacharach, bir kosu bandi iizerinde maksimum VO2 %70
siddetiyle efor sarfeden antrenmanli deneklerin kalp atim hizin1 dlgerek denekler

15’er dk’lik herbiri 2 seri halinde testi yapmuslardir; birinci seride miizik esliginde
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diger seriyi ise miiziksiz yapmislardir. Degerlerin analizinden miiziksiz seriye gore

miizikli seride kalp atim hiz1 degerleri %4,6 daha diisiik oldugunu saptanmistir (6).

Atkinson (29) zamanlamali denemeler sirasinda 16 kisiyi bir dongi
ergometresinde arastirdi. 16 kisiye yapilan miiziksiz 10 kilometrelik bir deneme, 10
Kilometrelik bir dans miizigiyle karsilastirilmistir. Sonuglar, nabizin, miizik
dinlemeyen gruplara gore dans miizigi dinlerken anlamli derecede yiiksek oldugunu

gostermistir.

Kosu band1 tizerinde iyi egitimli on erkekte (25.1 +/- 6 yas) kulaklik miizik
dinlemenin etkilerini incelemislerdir. A¢ik devre spirometri ile belirlenen maksimum
oksijen tiiketimini 72 saat arayla iki kez maksimum aerobik dayaniklilik testi
yapmiglardir. Calisma ayaklar uzatilarak yatar pozisyonda dinlenmeden sonra,
maksimum oksijen tiikketiminin% 70'inde 15 dk’lik bir ¢alisma ve ii¢ dk’lik bir aktif
dinlenme periyodundan olusuyordu. Katilimcilar iki denemeden birinde miizik

dinlemilerdir. Miizik dinlemenin Kalp atim hizin1 etkilemedigini bulmuslardir (6).

Miller, Swank, Manire, Robertson ve Wheeler miizikli ve miiziksiz 20 dk’lik
bir kosu band1 testi yapmislardir ve kendi kendine segilen miizik esliginde Test %
75-85 VOymaks yogunlugunda baslamis ve sonug olarak test tamamladig1 zaman daha

hizli kalp atig hiz1 bulunmustur (19).

Szmedra ve Bacharach klasik bir miizik esliginde ve miizik olmadan orta
tempoda yapilan kosu sirasinda etkilerini Karsilastirmistir. Miizik durumu kalp
atiglarini, kan basincini ve efor algilarim diistirmiistiir. Arastirmacilar, bu faydalara
yol agan olasi mekanizmalar géz Oniine alindiginda, miizigin katilimcilarin kas
gerginligini azaltmasina ve boylece kan akisin1 ve kas iyilesmesini artirmasina izin

verdigi sonucuna varmistir (6).

2.4.2.2. Miizigin VOjmaks’a etkileri

Is kapasitesi veya aerobik kapasite ¢ogunlukla en yiiksek oksijen tiiketimi
kapasitesinin test edilmesi ile belirlenir. Aerobik kapasitede antrenman yapilarak
elde edilen gelisme, atp tiretiminde bir atisa neden olur. Bu nedenle antrenman yapan
bir kisi ile antrenmansiz kisi arasmnda VO;maks Kapasitesi agisindan bir fark vardir;

antenmansiz kisi daha diisiik kapasiteye sahiptir (82).
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VOamaks, kisinin bir dk’da kullandig1 maksimum oksijen miktaridir. Kullanilan
bu oksijen viicuda alinan besin maddelerini pargalayarak ATP iiretimi i¢in
kullanildiginda, belirli bir zaman birimi igerisinde ne kadar ¢ok oksijen kullanilirsa o
kadar ¢cok ATP iiretilebilir. Bu da daha c¢ok is yapabilme veya yorgunluk olusmadan
Uzun siire egzerisize devam edebilme anlamina gelir. VOznmaks Kapasitesini 6lgmek
icin ¢esitki yontemler mevcuttur. Bunlar laboratuar testleri ve saha testleri olarak
ayrilirlar. Labaratuvar testleri gelismis labaratuvar aletleri ve egitilmis teknikyesler
gerektirir. Saha testleri daha pratiktir ancak tahmini cetveller kullanildigindan

yanilma orani yiiksek olabilir (82).

Katilimcilar bir dongili ergometresinde maksimum artimli olacak sekilde testi
tamamlamistir. Daha sonra, kapasitesinin % 90'imda kontrol, metronom, eszaman
miizik, asenkron miizik dort denemelik 6-dk’lik bisiklet parkuru tamamlamislardir.

Oksijen alimi igin anlamli fark olmadigini bulmuslardir (30).

Tirkiye Futbol Federasyonu U-19 liginde miicadele eden Aydm Yildizspor
takimindan yas ortalamasi 19,84 yil, boy ortalamasi 176 santimetre (cm), viicut
agirhik ortalamasi 70,84kilogram ve viicut kitle indeksi (v.k.i) 22,67 olan 19 futbolcu
olusturmustur. Katilimcilara 6nceden belirlenmis hafif tempo miizik, hareketli tempo
miizik ve katilimcilarin kendi segtikleri miizik tiirlerinden birini kura yontemi ile
belirlemeleri istenmistir. Her miizik tiiriinti kisisel kulakliklarindan 120-140 (v/d)
olacak sekilde dinleyerek, 5 dk hafif tempo kosu ve 10 dk’lik dinamik germe
egzersizlerinden olusan 15 dk’lik standart 1smnma protokoliinii uygulamislardir.
Katilimcilarin farkli miizik tiirlerinde aerobik ve anaerobik performanslari arasindaki
farkin belirlenmesi One-Way Anova analizi ile gerceklestirilmistir. Istatistiksel
analiz sonuglarina gore; katilimcilarm dinledikleri farkli tempo miiziklerin aerobik ve

anaerobik performanslarina etkisinde anlaml bir farkliliga rastlanmamustir (33).
2.4.2.3. Aneorobik enerji sistemleri ve miizigin etkisi

2.4.2.3.1. Anaerobik kapasite ve performans

Kisa siireli ve yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda ihtiya¢ duyulan
performanstir. Anaerobik performans; ani giic gerektiren sporlar igin oldukca

onemlidir. Anaerobik performans anaerobik metabolizma kullanimi ile ilgilidir.
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Viicudun ihtiyaglar1 icin gereken enerjinin oksijensiz ortamda elde edilmesine
anaerobik metabolizma denir. Kisa zamanda biten veya patlayici kuvvet gerektiren
spor branslar1 i¢in biiylik 6nem tasir. Anaerobik performans sirasinda enerji kaynagi
olarak glikoz kullanilir (82). Maksimal ve supramaksimal egzersiz esnasinda iskelet
kaslarinin anaerobik enerji sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi
“anaerobik kapasite” adlandirilir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik
gii¢” olarak ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayic1 giiciin
ortaya konmasidir ve anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile
kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik egzersize belirli bir siire boyunca
devam edilemez. Zira iskelet kaslar1 steady-rate oksijen metabolizmasmin ¢ok
tizerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kan laktat ve kas
seviyesi ylikselir. Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimim artirir.

pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir (83).

2.4.2.3.2. Miizigin etkisi

Miizigin kisa siireli, ergonomik etkileri, aneorobik performans iizerindeki
etkileri siklikla arastirilmistir. Ornegin, Karageorghis ve dig. (1996), kavrama giicii
testinden once kullanilan uyarici (dans) miizik, sakinlestirici (kolay dinleme) miizik
ve miiziksiz kosuldaki etkilerini test etmislerdir. Sonuglar; uyarici miizikten sonra

yapilan kavrama kuvveti, diger iki kosuldan anlamli derecede yiiksekti (90).

Hall ve Erickson (91) 60 metrelik sprint 6ncesi sporcularin aktivasyon
seviyelerini yiikseltmek i¢in Rocky miizigini kullanmistir; bu miidahale kontrol
kosulundan daha hizli siirelere neden oldu. Uyaric1 miizik, daha yiliksek puanlara yol
acmaktadir. Bu sonug¢, uyarici miizigin ya fizyolojik uyarilmay: arttirdigini,
katilimcilarin kendi uyarilma semptomlar1 konusundaki farkindaligini arttirdigini ya

da her ikisini de etkiledigini gosterir.

Daha once tartigilan bulgularin aksine, Pujol ve Langenfeld (92) hizli miizigin
(120v/d) supramaximal egzersiz yogunlugunu temsil eden Wingate Anaerobik
Dongli  Testi'nde performanst etkilemedigini bulmuslardir. Miizik kosulu,
katilmcmin, tiimii ayni tempoda olan farkli miizik parcalarmdan olusuyordu.

Anaerobik performans ve yorgunluk ile ilgili gesitli endekslerde miizik durumu ile
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kontrol kosulu arasinda fark yoktu. Yazarlar, bu sonuclari, yiliksek egzersiz

yogunlugundaki psikolojik isaretlerin aksine, fizyolojinin baskinligina bagladi.
2.4.2.4. Aerobik enerji sistemleri ve miizigin etkisi

2.4.2.4.1. Aerobik sistem

Bu sistem temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar yaglar ve proteinlerin
oksijen ile yanarak korbondiosit ve suya doniistiikleri sistemdir. Bu sistem diger 2
aneorobik sistemden atp laktik asit ve creatin fosfat sisteminden karmasiktir. Ve ¢ok
daha fazla kimyasal reaksiyon gerek tirir. Bu sistemin sonunda ¢ok fazla Atp elde
edilir. Ornegin 1 mol glikozdan laktik asit sistemi 3 mol atp iiretilirken oksijen sistmi
ile 39 mol atp elde edilir. Bu durum enerji iiretimi 6nemli bir farkliliktir. Ayrica
aerobik sistem enerji kaynagi olarak kullanilabildigi tek sistemdir. Bir molekiil yag
asitinin oksijenli ortamda par¢alanmasi 129 mol atp iretilir. Bu nedenle aerobik

sistem enerji tiretim sistemi agisindan ¢ok daha etkili bir sistemdir (82).

Dayaniklilik sporcularinda antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistemin dinamik
egzersize uyum saglamasi ile egzersiz esnasinda kalp debisi 5 kat artarken, akcigerde
ventile edilen hava hacmi 10-12 kat yiikselir. Kalp hizi 2-3 kat artar. Kalp atim
hacmi ise yaklasik iki kat olur (120-150 mL). Kalp debisindeki artisa paralel olarak
sistolik kan basinct da ytikselir, diyastolik basing ise ya ayni kalir veya 10 mmHg
kadar ylikselebilir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak
icin kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu
nedenle aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin
fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz swrasinda aktif olan kaslarin oksidatif
mekanizmalarinin etkinligine baghdir. Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiyiik
kas gruplarmnin uzun siireli, ritmik ve devamli aktivitesidir (ylirime, kosma, kir
kayagi, bisiklet gibi). Dayaniklilik sporcularinda aerobik kapasite, kardiyovaskiiler
ve respiratuar dayaniklilik anlamina gelmekte olup; pulmoner kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak da kabul
edilir. Ayrica kan damarlarmin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayisi, kanin
hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma kapasitesi de
onemli etkenlerdir. Aerobik kapasite, Onceden belirlenen bir “Egzersiz Test

Protokolii” uygulanarak, tedricen artan bir egzersiz testiyle yapilan maksimum bir
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yiikklemede erisilebilen ve Olgiilebilen oksijen kullaniminin VOjymas en  yiiksek
degerinin Olgiilmesi ile tanimlanir. VOymas, aerobik kapasitenin en iyi, kolay
uygulanabilir ve giivenilir bir gostergesidir. Maksimal aerobik gii¢ iskelet kaslarinin
yaptig1 is kapasitesi ile dogrudan iligkilidir. Maksimal aerobik gii¢ degerinin
solunum, dolasim ve metabolik sistemlerin fonksiyonel kapasitelerinin gostergesi
oldugunu hatirlarsak, maksimal oksijen uptake degeri, pulmoner ve kardiyovaskiiler
sistem fonksiyonlarma ve akcigerlerden kana, kandan dokulara difiizyon
fonksiyonlarma ve oksijenin kas hiicresi i¢inde mitokondrilere kadar diger bir bilesik
olan miyoglobin ile tasinma kapasitesine ve mitokondri enzim aktivitelerine baghdir.
Bu sistemlerin fizyolojik fonksiyon kapasiteleri ne kadar yiiksekse VOzmaks 0a 0
kadar yiiksek olacaktir (83).

2.4.2.4.2. Maksimal oksijen degeri (VOymaks) 0lciimii

VOomaks Olglimii, sporcuya veya sedanter bireye oOnceden belirlenmis
“egzersiz test protokolleri” kullanilarak yogunlugu giderck artan egzersiz testi
uygulanarak, ekspire edilen gazlarin metabolik analiziyle yapilir. VOymaks Olctimii iki
yontemle yapilir. 1. Direkt yontemle O6lgctim: Laboratuvar kosullarinda maksimal
yiklemede ekspirasyon havasindaki oksijen-karbondioksit miktarmin oksijen ve
karbondioksit gaz analizorleriyle 6l¢iilmesi prensibine dayanir. Douglas torbalar1 ve
‘Breath by Breath’ yontemi kullanilir. 2. Endirekt yontemle 6l¢iim: Submaksimal
yiiklemeyle kalp hizi, ylik, zaman, mesafe vb parametre degisiminden hesaplanir. Bu
yontem Onceden hazirlanmis test protokolleriyle saha testlerinde de kullanilabilir
(83). Aerobik gii¢, yaygin olarak treadmill (kosu bandi) veya bisiklet ergometresi
araglartyla, maksimal veya submaksimal egzersiz testi yapilirken, devamli kesintisiz
veya kesintili test uygulamalar1 sirasinda EKG takibi ile Olgiiliir. Treadmill testi
belirli test protokolleri kullanilarak (Bruce ve Balke, Modifiye Bruce vb), her biri 3
dk’lik 5 degisik evrede tamamlanir. Kalp hizi, EKG degisiklikleri ve her 3 dk’da bir
kan basimc1 degisiklikleri takip edilmelidir. Is yiikii, kisi maksimal oksijen tiiketimine
veya maksimal kalp hizina erisinceye kadar tedricen artirilir. Efor derecesi
yiikselirken, artan is yiikiine lineer olarak O2 uptake de artar. Bir noktada, yani
tilkenme noktasinda, egzersiz yogunlugu artirildig: halde kullanilan oksijen miktar1

degismez, plato ¢izer. Bu plato O2 uptake degeri, kisinin VOymaks degerini verir. Bu
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seviyede kan laktat diizeyi %70-80 mg ve iizerinde olmalidir. Solunum degisim orant
(R)= 1,07-1,15 degerine yiikselmis olmalidir. Kalp hizinin da maksimal kalp hiz1
degerine ulagmis olmasi gerekir. Bu test sirasinda Rudolph marka maskeden nefes
alan kiginin “breath-by-breath” yontemiyle her nefes alis-verisinde, ekspirasyon
havasinda, zirkonyum oksijen analizorii kullanarak o6l¢lim yapan sensormediks
metabolik chart cihaz ile sarfedilen maksimal oksijen hacmi (VOgzmaks) Olgtiliir. Test
tekrarlanabilir olmalidir ve test ortami (sicakligi, nemi vs) ile test edilecek kisinin
aktivite durumu, sigara kullanimi, ilag bagimliligi ve stresli olup olmadig:
belirlenmelidir kosullar1 ile tiplerinin (step, statik ve dinamik) etkisi hala

tartigilmaktadir (83).
2.4.2.4.3. Aerobik gii¢c olusumuna etki eden faktorler

2.4.2.4.3.1. Genetik

Genetigin  VOymaks tizerine %40 civarinda etkisi oldugu bilinmektedir.
Ikizlerle yapilan bir ¢alismada, antrenmanlarla birlikte en yiiksek aerobik giigte
yaklasik %77 oranda artis meydana gelmis olup, bu degisimlerin genotip 6zelliklere

baglanmis oldugu gosterilmistir (83).

2.4.2.4.3.2. Kondisyon seviyesi

Stirekli yapilan aerobik egzersizler, VOymas lizerinde 6nemli etkileri vardir.
Haftada 3-4 giin, 30-40 dk yapilan aerobik egzersizlerin, en yiiksek aerobik giigte
baslangigta %50 daha sonra da %80 gibi oldukca yiiksek bir artis sagladigi, bu artisin
kalp atim hacmi artis1 dolayisiyla kalp dk hacmi artist (%15) ile karsilanmakta
oldugu gosterilmistir. Atler olan ve olmayan ayni yastaki kisiler karsilastirildigi

zaman atler olanlarmn oksijen kapasitesinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir. (83).

2.4.2.4.3.3. Cinsiyet

Yagsiz viicut kitlesi ile VOymas degeri arasinda anlamli iligki oldugu
bilinmektedir. Bu sebeple VOjmas, kadmlarda erkeklerden daha diisiiktiir. Kiz
cocuklarmda VOomaks degeri ergenlik ¢agna kadar hizla artar. Bu doneme gelindigi
zaman kizlardaki yag oranai artmaya baglar. Eriskin erkekte viicut yag oran1 %15 ve

bir kadinda %26, seviyerlerindedir. VOamaks degeri sedanter erkegin sedanter bir
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kadma gore %15-30 daha yiiksek oldugu bulunmustur. Antrenmanli bir kadmnin
antrenmamli erkege gore %15-20 daha diisiiktiir. Hemonlobin seviyesinin erkeklerde
kadinlara oranla %15 civarinda fazla olmasindan dolay1 da erkeklede VOymaks degeri
daha yiiksektir (83).

2.4.2.4.3.4. Yas

Maksimal oksijen volimii yasla diismektedir. On yasma kadar cinsiyetler
arasinda VOpmaks degeri arasinda fark bulunmamustir. Daha sonra erkeklerde 18-20
yaslarina kizlarda 14-16 yaglarina kadar, VO;,maks en yiiksek kapasiteye ulagsmaktadir.
Spor yapmayan kisilerde 25 yasindan sonra, her y1l VOymaks degeri %1 diismeketedir.
Maksimal oksijen uptake degerinde yasla meydana gelen azalma, fizyolojik
parametrelerdeki degisikliklerin etkisiyle aciklanabilir. Yasla maksimal kalp debisi
ve maksimal kalp hiz1 diiser, akciger dinamik ve statik kapasiteleri azalir, motor
noron kaybi dolayisiyla kas kitlesi ve motor tinite kaybi artar. Sonug¢ olarak maksimal
aerobik giic azalwr. Yaglanma ile VOymas degerlerindeki azalmanin diizenli

antrenmanlarla yavasladigi da gosterilmistir (83).

2.4.2.4.3.5. Egzersiz modeli

Farkli egzersiz tiplerindeki VO,maks degerlerindeki degisiklikler, ¢alisan kas
kitlesi ile degerlendirilir. Sporcunun yaptig1 sporla uygun bir dlgiim aleti ile 6lgiim

yapilmasi1 gerekmektedir (83).

2.4.2.4.3.6. Viicut kompozisyonu

Viicut boyutlarmin aerobik kapasite tizerinde dnemli etkisi vardir. VOomaks
bulunurken edilirken kisinin viicut kitlesi, viicut yiizey alan1 ve yagsiz viicut orani

ile iliskili olarak degerlendirme yapilmalidir (83).

2.4.2.4.4. Miizigin etkisi

Sporcunun sevdigi miizigin se¢imi ve yapacagi eforla bagdastirdigi durumda,
sporcunun fiziki kondisyonu artmaktadir. Herhalde bu durum, diisiik tempoda
kosanlarm walkman’de miizik dinlemelerini gérmemizin bir nedeni olmustur. Bu
gibi problemlere kesin cevaplar verebilmek igin, bazi uzmanlar farkli tiir miiziklerin

kiginin dayaniklilik kapasitesini nasil etkiledigini arastirmislardir (5, 31, 95-97).
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Birka¢ arastrmaci miizigin aerobik dayaniklilik iizerindeki etkilerini test
etmistir (31, 98, 99). Bazi durumlarda, miizik kosullar1 performansta kii¢iik ancak
onemli olmayan gelismelere neden olmustur. Schwartz ve arkadaslarinin bisiklet
ergometresi testinde, canli miizik, kadinlar i¢in kontrol kosulunda kaydedilen
sireden 4 dk’dan daha uzun bir dayaniklilik siiresi saglamistir. Ancak, fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. flging bir sekilde, erkek grupta bdyle bir
egilim bulunmamistir (99). Benzer sekilde, Ciccomascolo ve ark. miizikle yapilan 4

dk’lik kosu bandi testinde dnemli bir gelisme olmadigini bildirdi (98).

Miizigin, egzersiz dayaniklilig1 izerinde 6nemli etkileri oldugu gosterilmistir.
Ornegin, Copeland ve Franks (31) yumusak ve yavas miizigin, kosu kuvveti kontrol
kosullarina gore dayaniklihigi artirdigmi tespit etti. Makowicki (100) katilimcilarin
kendi miiziklerini se¢melerine izin vermis ve bu miizigin derecelendirilmemis bir
kosu bandi testinde miiziksiz kontrol kosullarma goére daha uzun siirdiiglini
bulmuslardir. Karageorghis ve Jones (101) hem senkron hem de asenkron miizigin
devir ergometresi denemelerinde tiikenme siiresini artirdigini bulmustur. Becker ve
dig. (1994), submaksimal gevrim-ergometre denemesinde “yumusak” ve “gilginca”
miizigin, 2 dk’lik bir siirede ¢ocuklar (9-11 yas), yetiskinler (18-55 yas) ve yaslhlar
(60-80 yas) tarafindan basilan mesafe tizerindeki etkilerini incelediler.. Her iki miizik
kosulu, beyaz-giiriiltii kontrol kosulu ile karsilastirildiginda, cevrilen mesafede
onemli artiglara yol a¢gmistir. Ayrica, miizigin gorev Oncesinde veya sirasinda
sunulup sunulmadigina bakilmaksizin ergogenik etkiler bildirilmistir. Miizigin
performans artirict 6zellikleri tamamen dikkat dagitict seylerle degil ayn1 zamanda
ruh halini ve / veya motivasyonel durumlar1 da degistirerek agiklanamaz. Bununla
birlikte, dikkat dagitma, eszamanli miizik esliginde pedal ¢evirmenin daha yiiksek
mesafesini agiklamus olabilir(102). Matesic ve Comartie (103) kapali bir atletizm
pistinde 20 dk’lik bir kosu sirasinda tasinabilir bir kaset¢alar ve kulaklik kullanarak 5
dk’lik "techno" miizikli ve miiziksiz denemeler yapmuslardir. Katilimeilar hazirlanan

bandin miizikal boliimlerinde daha hizli tur siireleri kaydetmistir.

Bazi durumlarda, miizigin aerobik dayaniklilik iizerinde hig¢bir etkisi olmadig1
bulunmustur. Ornegin, Scott, Scott, Bedic ve Dowd (104) cesitli miidahalelerin 40
dk’lik egitim seanslarinda kiirekle edilen mesafeyi ergometre iizerinde arttirip

arttrmadigmi belirlemek icin ¢oklu bir temel yaklagim kullandi. En iyi 40 sarkidan
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olusan bir miizik se¢imi, ne baglangi¢ seviyesinden performans gelistirildigini ne de
bir kiirek kocu tarafindan degerlendirilerek subjektif teknik dereceleri arttirmistir.
Tenenbaum ve ark, bir kosu bandi testi uygulanan katilimcilarin VO2 maks.%
90'mda tiikenmeye karst dayanikliligi tizerindeki etkilerini arastirdilar. Miizik
kosullari, rock miizigi, dans miizigi ve ilham verici miizikten, yani kisileri
uyandirdigi diisiiniilen miizikten (6rnegin, Rocky sinema filmi dizisine eslik eden
tema) olusmustur. Miizik kosullarmin hig¢biri kontrol kosuluna gore dayanikliligi
arttrmamistir (17). Bir baska ¢alismada test benzer miizik kosullarini igermekteydi
ancak gorev miimkiin olan en kisa slirede tamamlanacak olan 2,2 km'lik bir agik hava
kosusundan olusuyordu; benzer bulgular ortaya ¢ikti. Yazarlar bu bulgular,
katilimcilarin ~ dikkatini eslik eden miizikten wuzaklastirdigi diisiiniilen kosu
gorevlerinin yogunluguna baglamislardir (73). Kullandiklar1 geleneksel bagimli
Onlemlere ek olarak, Tenenbaum ve ark. (basinda), deneysel kosullarin destekledigi
etkilerin daha ince bir degerlendirmesini yapmak icin katilimcilardan 6znel
geribildirimler istemislerdir (17). Katilimcilar ilham verici miizigin, her iki ¢alisma
gorevinde dikkat dagitimi ve motivasyon agisindan en biiyiik etkiye sahip oldugunu
belirtmistir. Ayrica, miizigin, malsimal performasns yerine, maksimal performansa

ulagilmadigr donemlerde en yiiksek motivasyon kaynagi oldugunu diisiiniilmiistiir
(73).

2.4.3. Miizigin psikofiziksel etkileri

Egzersiz ve spor baglamlarinda, miizik genellikle sakinlestirici veya uyarici
olarak sunulur (90, 91, 96).Uyarilma terimi, organizmanin psikolojik ve fizyolojik
yogunlugunu belirtir (105). Spor ve egzersiz bilimlerindeki uyarilma literatiirii,
Lacey'nin (106) ¢ok boyutlu uyarilma teorisine dayanmaktadir; bu, elektro-kortikal
(6rn. Elektro-ensefalogramlar), otonomik (6rn., KAH, kan basinci, galvanik cilt
tepkisi) dahil olmak tizere uyarilmanin farkli davramigsal boyutlarini gosterir
(6rnegin, sinir hareketleri ve duruslar). Lacey’in teorisine gore, bu farkli uyarilma
boyutlar1 iiniter bir sekilde degil, farkli bicimde islev gorebilir; Bu islem, yonli
fraksiyonlama olarak adlandirilmistir. Ancak bu, fizyolojik ve psikolojik uyariima
mekanizmalarmmin birbirinden tamamen bagimsiz oldugu anlamina gelmez Miizik

dis1 cagrisimlarin harekete gegirme duygularini etkiledigi diistiniilmektedir(107,7).
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Bu tiir ¢cagrisimlar, 6rnegin Rocky Motion resim dizisinin tema sarkisi olarak kiiltiirel
veya performanstan 6nce bir sporcunun favori "psikiyatri" par¢asini kullanmasi gibi
kisisel olabilir. Kigisel bir ¢agrisim, bir miizik parcasinin bir sanat¢inin hayal giiciinii
yakalamast ve kazanan bir performans igin katalizor olmasit gibi 6zel bir
bicimlendirici olaya isaret edebilir. Bundan sonra, ayn1 miizik kisiyi aym sekilde
motivasyon saglayabilir (7). Gelistirilmis ruh halinin, egzersiz yapmanin
motivasyonel miizige psiko-fiziksel etkilerinden biri oldugu 6ne siiriilmiistiir (108).
Ayrica, miizik spor baglaminda temel bir ruh hali diizenleyici araci olarak kabul
edilir (109). Terry (110) cinsiyet, yas, kisilik, giinlik ve ruh halini etkileyen
durumsal faktorler oldugu sonucuna varmustir. Bununla birlikte, duygudurum
degisiminin degiskenligi, bireysel bir durum igerisinde makul olarak sabit olan bir
faktordiir, yani bir kisiye, ruh hali degiskenligine veya dengesine verilir. Basarili bir
sekilde performans gosteren sporcular ruh hali profilleri (kendi tahminlerine gore)
oldukga cesitlidir. Hanin (111) farkli seviyelerde olumlu ve olumsuz duygularin her
birey icin islevsel ya da islevsiz oldugunu kanitlayabilecegini one slrmiistiir.
Ornegin, ofke gibi olumsuz duygular baz1 kisiler icin spor performansini
kolaylastirabilir. Bu nedenle, olumsuz duygular, kisi ve gorev degiskenlerine bagh
egzersiz performansini da artirabilir, 6rnegin 6fke, bir yoga sinifi baglaminda ¢ok az
fayda saglar, ancak yogun diren¢ egitimi alan bir bireyin performansini
kolaylastirabilir. Terry (112) ruh halinin sportif performansi olumlu ruh halinin
kolaylastirict etkileriyle degil, olumsuz ruh halinin zayiflatici etkilerini hafifleterek
etkiledigini gostermistir. Ayrica, depresyon, Ofke, yorgunluk, kafa karigiklig1r ve
canlanma gibi diger duygudurum faktdrleri arasindaki iligkiyi ve bunlarmn performans
tizerindeki miiteakip etkilerini etkileyebilecek bir katalizor gérevi goriir. Bu nedenle,
miizigin ruh halini ve etkisini diizenlemede rolii, 6zellikle depresyonun zayiflatici
etkilerini saglamada birincil 6neme sahiptir (113). Szmedra ve Bacharach (6)
egzersiz sirasinda anksiyetenin hafifletilmesi gibi miizikle uyarilan psikolojik
durumlarin  emilebilecegine katkida bulunabilecegini, bdylece hemodinamik
degiskenleri ve laktik asit klirensini etkileyebilecegini Onermistir. Dolayisiyla
miizigin egzersiz sirasmdaki psikolojik etkileri fizyolojik endeksleri ve dolayisiyla

performansi etkileyebilir.
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Egzersiz miizige bakilmaksizin ruh halini etkiler. Ornegin, aerobik egzersiz
ruh halindeki degismeyi hizlandirmak i¢in idealdir; Ongoriilebilir ritmikligi
icgiidiiselligi ve yaratici diisiinceyi tesvik eder (114). Ozellikle egzersizden
kaynaklanan dikkat dagitici etki, kendini kavrami, 6z etkinligi ve kontrol duygularini
gelistirmistir (115). Diisiik yogunluklu egzersizin tipik olarak ruh halini iyilestirdigi
gosterilmistir, oysa yliksek yogunluklu egzersizin yapmamis oldugu goriilmiistiir
(116). Mizigin uyandirdigi olumlu ruh hal durumlarinm, egzersiz bagliliginda

artiglara neden oldugu disiiniilmektedir (117).

2.4.4. Miizige verilen psikolojik tepkiler

Miizik insanlarda psikolojik bir etkisinin oldugu her zaman vurgulanmakta,
hatta bu etkinin yanlizca insanlar tizerinde olmadigi1 diger canlilar {izerinde de oldugu
bircok ¢alismada anlatilmistir (118). Brownley ve ark. (95) uyarici (hizli) miizigin,
kosu band1 testinde, yatistirict miizik ve kontrol kosulu ile karsilastirildiginda
iyilestirilmis duygusal etkiye yol ac¢tigini bildirmistir. Bununla birlikte, bu bulgu hem
antrenansiz hemde antrenmanli diisiik veya yliksek egzersiz yogunlugu durumunda
uygulanmistir. Bu nedenle, RPE'de oldugu gibi, bir katilimcinm antrenmanl veya
antrenmansiz olma durumu, egzersiz srasinda miizige duygusal tepkilerini

etkileyebilir.

Galler submaksimal, 30 dk’lik bir dongii ergometre testi sirasinda farkli
tempo’da (hizli ve yavas) motivasyonel miizik dinleterek test yapmistir. Hizli ve
pozitif bir miizigin test siiresince 6fkeyi, depresyonu ve yorgunlugu diisiirdme gibi
etkisi oldugunu bulmustur. Lee (119) katilimcilarin, yavas miizik, hizli miizik ya da
kontrol kosulu esliginde bir submaksimal kosu bandi testinin ardindan ruh haline
verdigi yanit1 6lgmiistiir. Dogrulanmamis bir envanter kullanarak, yavas miizik veya
kontrol kosullarina kiyasla hizli miizik durumunda pozitif ruh hali durumlarinin daha
arttig1 ve negatif ruh hali durumlarini da diisiirdiigiini bulmustur. Hayakawa, Miki,
Takada ve Tanaka (120) geleneksel Japon halk miizigi ve aerobik dans miiziginin, 30
dk’lik bir bench-stepping egzersizi sirasinda ruh halindeki etkilerini arastirdi. Her iki
miizik kosulu da, test siiresince yorgunluklarindaki degerler kontrol kosulu ile
karsilastirildiginda azalmaya sebep olmustur. Boutcher ve Trenske (139) kendi

sectigi miizigin 6 dk’lik bir kosu bandi denemesi sirasinda psikoljik etkilerine
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bakmiglardir. Diger uyaran kosullari, disaridaki seslerin etkisini azaltmak i¢in gozliik
ve kulak tikaci kullanilan kontrolden olusuyordu. Diisiik egzersiz yogunlugunda
(maksimum% 60 KAH), uyaric1 kosullar psikoljiyi etkilemedi. Ancak, thmli bir
yogunlukta (maksimum% 75 nabiz), diger kosulla karsilagtirildiginda miizik durumu
duygu durum motivasyonu olumlu etkilenmistir. Oysa yiiksek yogunluklu kosullarda
(maksimum% 85 nabiz) etki miizik kosullarinda, miiziksiz durumdan daha
olumludur. Bu nedenle, duygu durum motivasyonu egzersiz sirasinda miizikle etki
arasidaki iligki yiike bagl olabililecegini savunmuslardir. Brownley ve ark. (95)
uyarici hizli miizigin, kosu bandi testinde, yatistirict miizik ve kontrol kosulu ile
karsilastirildiginda iyilestirilmis psikoljik etkiye yol actigini bildirmistir. Bununla
birlikte, bu bulgu yalnizca egitimsiz katilimcilara ve yalnizca diisiik veya yiiksek
egzersiz yogunlugu durumunda uygulanmistir. Bu nedenle, RPE'de oldugu gibi, bir
katilimcmin antrenman seviyesi, egzersiz sirasinda miizige duygusal tepkilerini

etkileyebilir.

Ozet olarak, hem motive edici miizigin hem de tesvik edici miizigin
moralinizi yiikselttigine ve egzersiz sirasindaki duygusal tepkileri artirdigina dair tek
tarafli kanitlar vardir. Benzer sekilde, miizigi motive etmenin fiziksel aktivite

sirasindaki akis algilarini arttirdigina dair kanitlar vardir (73).

2.4.5. Hormonal tepkiler

Miizigin, ndronal plastisite sagladigima ve Ogrenme siirecine ve yeniden
diizenlemeye dahil olduguna inaniliyor. Ornek olarak beyin hiicrelerinin miizikal
uyaranlara tepkisi kesin olarak hala bilinmese de, bu etkinin kalici olduguna
inanilmaktadir. Steroid hormonlari, miizigin néronlar iizerindeki etkisinin altinda
yatan mekanizmanm kilidini agmak i¢in anahtar tutabilir ¢iinkii bunlar noronal
plastiklik saglarlar. Ozellikle, Testesteron ve Ostrojen, beyin hiicresi yenilenmesi,
restorasyonu ve korunmasinda derin bir rol oynar. Ayrica tanima, hafiza ve duygu ile

gliclii baglar1 vardir ve bu nedenle zihinsel bozukluklarla iligskilendirilebilirler (121).

Testosteron gibi bir seks hormonunun miizikle yakindan iligkili olmasinin
nedeni, miizigin insan endokrin sistemini etkiedigi bilinmektedir (122). Erkeklerde

miizigin testosteronu baskiladigini bulunmustur (123).
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Testosteron, 6nemli 6lgiide olmasada miizik kosullarinda miiziksize gore azalma

gostermistir (124).
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Kadinlarda testosteron, miizik kosullarinda sessizlige kiyasla artti, ancak
onemli Olgiide degildi (124). Miizigin her iki cinste de testosteron seviyesini
etkiledigini ortaya koyulmustur. Testosteronun davranisla etkilesiminin iki yonli
oldugu bilinmektedir: testosteron davranigi etkileyebilir ve davranis testosteron

seviyelerini  degistirebilir. Ancak testosteron degisimlerinin evrimsel islevi
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bilinmemektedir. Testosteron libido, aktivite diizeyi, hayvanlarda ve insanlarda
baskinliga iliskindir (124).

Bir baska c¢alismada, miizik dinlemenin steroid hormonlar1 {izerindeki
miizikler arasindaki iligkiyi incelemistir. Denekler tercih ettikleri miizigi (tesvik edici
miizik) ve begenmedikleri miizikleri segtiler deneylerden dnce ve sonra, testosteron,
estradiol ve kortizol gibi steroid hormonlarinin seviyelerini 6lgmek igin tiikiiriik
toplanmustir. Deneklerin miizikal yetenegini belirlemek icin Ileri Miizik Denetleme
Olgiitleri kullanilmustir. Her iki miizik tiiriinde de, kortizol seviyeleri her iki cinste de
onemli Ol¢iide azalmistir. Testosteron seviyeleri erkeklerde her iki miizik tiirlinii de
dinlerken azaldi. Ancak, bu farkliliklar anlamli degildi. 17-beta Gstradiol diizeyleri
erkeklerde her iki miizik tiirtinde artmistir (125).

Onceki calismalar steroid hormonlar1 ve miizikal yetenek arasinda cinsiyete
Ozgii bir iliski oldugunu gostermistir (24, 126, 128). Davranigsal endokrinoloji ve
noroendokrinoloji alaninda birgok calisma, miizik dinlemenin ¢esitli biyokimyasal
maddeleri etkiledigini gdstermistir (129, 130, 131). Ozellikle bircok c¢alisma, miizik
dinlemenin stresi hafifletmek ve azaltmak i¢in etkili oldugunu goéstermistir. Miizik
dinleme ve performans nedeniyle stresi azaltma, kortizol seviyelerindeki azalmaya
baglanmistir (132, 133). Miizik dinlemek ayni zamanda Testesteron seviyelerini de
degistirir (24, 124, 126). Calismalar, miizikal etkinliklerin (dinleme ve ¢alma) yash
bireylerde steroid salgisini etkiledigini ve endise ve gerginlik gibi psikolojik
durumlar1 hafifletebilecegini gostermistir. Ayrica, steroid seviyeleri her iki yonde de
degisebilir, yani, diisiik hormon seviyeli bireylerde artma ve yiiksek hormon seviyeli

bireylerde azalma meydana getirmistir (121, 127).

2.5. Litaratiir taramasi

Schwartz ve arkadaslarinin bisiklet ergometresi testinde, canli miizik,
kadmlar i¢in kontrol kosulunda kaydedilen siireden 4 dk’dan daha uzun bir
dayaniklilik  siiresi saglamistir. Ancak, fark istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir. Tlging bir sekilde, erkek grupta bdyle bir egilim bulunmamustir (99).
Benzer sekilde, Ciccomascolo ve ark. Bir miizik durumuna yanit olarak 4 dk’lik kosu

band1 dayanikliliginda 6nemli bir gelisme olmadigmi bildirmistir (98).
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24 ogrencinin katildig1 bir ¢calismada 6grencilere kosu bandinda yiiriirlerken
kulaklik araciligiyla miizik dinletilmistir. Bir kisi 3 kere bu testi tamamlamistir.
Heyecanli yiiksek sesli hizli miizik (1.grup), soft, slow miizik (2.grup) ve miiziksiz
(3.grup) olarak ayarlanmistir. Miiziksiz duruma kiyasla, submaksimal kosularm ilk
periyodundaki oksijen tiiketimi, zamaninda notr miizik (% 1.3 daha az) veya
motivasyonel miizik (% 1.0 daha az) ile ¢alisirken diigiiktii. Submaximal ¢aligmanin
ikinci doneminde, notr miizik i¢cin oksijen tiikketimi miiziksize kiyasla % 1.9 daha
diisiiktii. Ugiincii submaksimal kosu evresinde, oksijen tiiketimi notr miizik (% 2,7)

ve motivasyon miizik (% 1) i¢in daha distiktii (31).

Tirkiye Futbol Federasyonu U-19 liginde miicadele eden Aydm Yildizspor
takimindan yas ortalamasi 19,84 yil, boy ortalamasi 176 santimetre (cm), viicut
agirhik ortalamasi 70,84 kg ve viicut kitle indeksi 22,67 olan 19 futbolcu
olusturmustur. Katilimcilara 6nceden belirlenmis hafif tempo miizik, hareketli tempo
miizik ve katilimcilarin kendi sectikleri miizik tiirlerinden birini kura yontemi ile
belirlemeleri istenmistir. Her miizik tiirtiinii kisisel kulakliklarindan 120-140 (v/d)
olacak sekilde dinleyerek, 5 dk hafif tempo kosu ve 10 dk’lik dinamik germe
egzersizlerinden olusan 15 dk’lik standart i1smma protokoliinii uygulamislardir.
Katilimcilarin farkli miizik tiirlerinde aerobik ve anaerobik performanslari arasindaki
farkin belirlenmesi One-Way Anova analizi ile gerceklestirilmistir. Istatistiksel
analiz sonuglarma gore; katilimcilari dinledikleri farkli tempo miiziklerin aerobik ve

anaerobik performanslarina etkisinde anlamli bir farkliliga rastlanmamuistir (33).

Bir arastrrmada kosu bandi g¢alismasi sirasinda iyi egitimli 10 erkekte
kulaklik miizik dinlemenin etkileri incelenmistir. A¢ik devre spirometri ile belirlenen
maksimum oksijen tiiketimini 72 saat arayla iki adet maksimum oksijen testi
yapilmistir. Caligmada ayaklar1 yukarida yatar bir sekilde dinlenmeden sonra,
maksimum oksijen tiikketiminin % 70'inde 15 dk’lik bir ¢aligma ve 3 dk’lik bir aktif
dinlenme periyodundan olusuyordu. Katilimecilar iki denemeden birinde miizik

dinlediler. Ancak, oksijen tilketimleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamistir
(6).
Miizigin yiiksek yogunluklu dayaniklilik antrenmani sirasinda sprocular

tizerindeki etkilerinin arastirildig1 bir ¢aligmada en az ii¢ yillik yaris deneyimi olan
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10 erkek yol bisikletgisi ile dort haftalik bir siire boyunca Computrainer ™ Pro 3D i¢
mekan bisiklet antrendriinde 20 km siireli deneme yapildi. Zaman denemeleri bir
hafta arayla yapildi. Her deneme igin miizik kosullar1 hizli tempoda (140 v/d), orta
tempoda (120 v/d), yavas tempoda (100 v/d) ve miiziksiz denemeler rasgele se¢ildi.
Cikan sonuglar Oksijen tiiketimi, solunum siklig1 ve solunum degisim oraninda

onemli bir degisiklik olmadigini gostermistir (35).

Yapilan bir diger c¢alismada, katilimcilar bir dongii ergometresinde
maksimum artimli rampa testini tamamlamistir. Verilere gore ventilatér esiginin%
90'mda (kontrol, metronom, eszaman miizik, asenkron miizik) dort randomize 6-
dk’lik bisiklet denemsi yapilmistir. Kontrol grubu, metronom sesi, senkronize miizik
ve asenkronize miizikle ilgili maksimum oksijen kapasitesi ile ilgili ¢ikan verilerde

istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (30).

Thakur (135)’tin yaptig1 calismada farkli tempolarda dinlenilen miizik
tiirlerinin egzersiz performansi iizerindeki etkisini degerlendiryi amaglanmistir.18 ile
25 yas grubundaki 30 saglikli bayan {iniversite 6grencisi kosu bandinda bir hafta
arayla 3 kez yiirimeye baslamistir: miiziksiz (1), yavas miizikli (2), hizli miizikli (3).
Her seans sonunda egzersiz siiresi ve algilanan efor orani kaydedildi. Sonuglar Grup

2 ve Grup 3'deki egzersiz siiresinde Grup 1'e gore artig gostermistir.

20-30 yaslar1 arasindaki fiziksel olarak aktif 27 kisinin(14 erkek, 13 kadm)
egzersiz sirasinda miizik ile yapilan egzeriz sirasindaki ruh hali, durumluk kaygis1 ve
tilkenme siireleri test edilmistir. Katilimcilar, Miizikli ve Miiziksiz kosullarda kosu
bandinda kosu Oncesi ve sonrasinda goniilli tiikenene kadar kalp atis hizi
rezervinin% 75'inde egzersiz yapmustir. Analiz GoOniilli tilkenme noktalarinda
miizigin anlamlh bir etkisi olmadigim1 ortaya koymustur. Ayrica, kadmlarin kendi
icinde miizikle miiziksize gore daha uzun siire egzersiz yaptiklarini gosteren

istatistiksel olarak anlamli bir bulgu bulunmustur (18).

Karageorghis, Jones ve ark. egzersiz nabiz ile tercih edilen tempo arasindaki
iliskiyi incelemistir. Katilimcilar, maksimum kalp atis hizi rezervi (KAHmaks)
oraninin %40, 60, ve %75'inde ii¢ kosu band1 yiiriiyiis sirasinda her birinde yavas
(80V/D), orta (120V/D) ve hizli (140V/D) tempo miizik se¢imlerini belirtmislerdir.

Miizik tempossun egzersiz tizerinde etkisi oldugu bulunmustur; burada yavas miizik
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dinlerken diisiik tempolarda daha fazla antrenman siiresi oldugu yiliksek yogunluklu

egzersiz sirasinda hizli tempo miizik tercih edilmesi gerektigi bulunmustur.

Birnbaum, Boone ve Huschle (24, 25) katilimcilarin 8,8 km / saat iel kosu
bandi iizerinde c¢alismay1 siirdiirmelerini gerektiren sabit durumlu bir egzersiz
protokolii kullanmiglardir. Kosullar, hizli miizik, yavas miizik ve miiziksiz
kontrolden olugsmustur. Elde edilen sonuglar, hizli miizigin diger iki kosulla
karsilastirildiginda kalp ve akciger fonksiyonlarina (dk ventilasyonu, solunum hizi,

kardiyak verim) iligskin birkac¢ endeksi artirdigini gostermistir.

Yiiriiyerek yapilan egzersizlerde miizigin kalp atimina ve yliriiylis mesafesine
etkilerini arastiran bir ¢alismada 6grenciler miizikli yiiriiyiiste anlamli derecede daha

yiiksek kalp atimi kaydedilmis ve daha uzun mesafe katetmislerdir (21).

Hepler ve Kapke tarafindan “Kosu bandinda yapilan 20 dk.’lik yiiriiyis
sirasinda miizik dinleyerek ve miizik dinlemeden yapilan c¢alismada ulasilan
maksimal kalp atim hizi Slgiilmiistiir. Yiriiylis sirasinda dis miidahale olmadan,
rahatlamak i¢in kullanilan miizik tesadiifi olarak sec¢ilmistir. Miizikli ve miiziksiz
ortamda yapilan iki testin Ol¢iimleri karsilastirilmistir. Polar ile yapilan 6l¢iimde
miizikli ve miiziksiz egzersiz sirasindaki kalp atim hizi monitor’den gozlenmistir.
Miizikle yapilan egzersizde kalp atim hiz1 p<0,05’den biiylik anlamlilik diizeyi tespit
edilmistir (25).

Atkinson (29) zamanlamali denemeler sirasinda 16 Kkisiyi bir dongii
ergometresinde arastrmustir. 16 kisiyle miiziksiz 10 Kilometrelik bir deneme, 10
kilometrelik bir dans miizigiyle karsilastirildi. Sonuglar, nabizin miizik dinlemeyen

gruplara gore dans miizigi dinlerken anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir.

Szmedra ve Bacharach, bir kosu bandi iizerinde maksimum VO2 %70
siddetiyle efor sarfeden antrenmanli deneklerin kalp atim hizini 6lgerek denekler
15’er dk’lik herbiri 2 seri halinde testi tamamlamislardir: birinci seride miizik
esliginde diger seriyi ise miiziksiz yapmiglardir. Degerlerin analizinden miiziksiz
seriye gore miizikli seride kalp atim hizi degerleri %4,6 daha diisiik oldugu

saptanmustir (6).

Szmedra ve Bacharach Klasik bir miizik programmin ve miiziksiz kontroliin

orta siddette kosu sirasinda etkilerini karsilastirdi. Miizik durumu kalp atiglarini, kan
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basinci1 ve efor algilarini diisiirdii. Arastirmacilar, bu faydalara yol agan olas1
mekanizmalar goéz Oniine alindiginda, miizigin katilimcilarmn kas gerginligini

azaltmasma ve bdylece kan akisini ve kas iyilesmesini artrmasma izin verdigi

sonucuna varmistir (6).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma grubu

Bu calismaya Bolu ilinde ikamet eden ve ¢esitli spor branslariyla ugrasan 18-
23 yaglar1 arasinda diizenli mensturasyon dongiisiine sahip 29 kadin sporcu goniillii
olarak katilmistir. Calisma sirasinda 5 katilimci, ¢alismanin 6lglim asamasinda test
sartlarma uymadiklar i¢in ¢alismadan ¢ikarimislardir. Calismaya baslamadan 6nce
aragtirma grubu ile bir toplant1 yapilarak g¢alisma hakkinda bilgi verilmistir.
Calismada uygulanacak testleri anlatan bilgi formu katilimcilara sunulmus ve
ardindan goniillii olarak ¢alismaya katildiklarina dair imzali onaylar1 alinmistir. Bu
arastirma Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, Tip Fakiiltesi, Tibbi Etik Kurulu
2019/87 sayili karari ile onaylanmistir. Calismanin standardizasyonunu saglamak
amaciyla katilimcilarim son 1 hafta icerisinde yiiksek siddette fiziksel aktivite
yapmamis olduklar1 kendilerine sorularak kontrol edilmistir. Ayrica calisma
baslangicindan 6nceki son 48 saat iginde ve c¢alisma siiresince herhangi bir fiziksel
aktivite yapmamalar1 saglanmigtir. Testler giiniin 12:00 ile 17:00 saatleri arasinda
yapilmistir. Biitlin katilimcilarin 6l¢tim giinlerinde giydigi spor kiyafetlerinin (ayni

ayakkabi, sort veya tayt ve t-shirt) ayni olmasi saglanmuistir.

3.2. Arastirma modeli

Bu c¢alismada farkli tempoda dinlenen miizigin aerobik performansa
etkilerinin incelenmesi i¢in, ger¢ek deneme modellerinden rastgele capraz deney

diizeni (Randomized Crossover Design) kullanilmistir.

3.3. Testleri uygulama prosediirii

Calisma oncesinde belirlenen miizik listesindeki sarkilar 120 v/d (beats/per
munite ( v/d) ve 140 v/d olarak iki ayr1 tempoda ayarlanmistir. Her sporcu ayri
zamanlarda (en az 48 saat - en fazla 96 saat) olmak iizere yiiksek tempolu miizik
grubu (YTM), orta tempolu miizik grubu (OTM) ve miiziksiz olarak belirlenen
kontrol grubu (KONG) olarak maksimal aerobik kapasitenin Olciilecegi Bruce

protokoliinii uygulanmustir.
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Calismaya katilan sporcular 9 kisilik gruplara ayrilarak Bruce Protokolii i¢in 3

farkl giinde Glglime tabi tutulmustur (Tablo 1).

fIk 8 sporcu 1. grubu, ikinci 9 sporcu 2. grubu, iiciincii 9 sporcu ise 9. grubu
olusturacaklardir. Olgiimlerin 1. giiniinde 1. grup YTM, 2. grup OTM ve 3. grup ise
miiziksiz olarak Bruce Protokoliinii uygulayarak kontrol grubunu (KONG)
olusturmustur. Olgiimlerin 2. giiniinde 1. grup miiziksiz olarak Bruce Protokoliinii
uygulayarak kontrol grubunu (KONG), 2. grup YTM ve 3. grup ise OTM
olusturmustur. Olgiimlerin 3. giiniinde 1. grup OTM, 2. grup miiziksiz olarak Bruce
Protokoliinii uygulayarak kontrol grubunu (KONG) ve 3. grup ise YTM

olusturmustur.

Tablo 3.1. Arastirmaya ait cahsma plani

CALISMA PLANI
Giinler Denemeler G Test
Uygulamalar1
1. Oturum YT™M Maksimal Aerobik
1 2. Oturum OT™M Kapasite Testi
3. Oturum KONG (Bruce Protokolii)
1. Oturum KONG Maksimal Aerobik
2 2. Oturum YTM Kapasite Testi
3. Oturum OTM (Bruce Protokolii)
1. Oturum o™ Maksimal Aerobik
3 2. Oturum KONG Kapasite Testi
3. Oturum YTM (Bruce PI'OtOkOlﬁ)

Calisma kapsaminda yapilacak olan testler: katilimcilara ait antropometrik
Olgtimler (boy, viicut agirhigi ve viicut yag yilizdesi), maksimal aerobik kapasitenin
olciildiigi Bruce Protokolu testi Bolu Abant izzat Baysal Universitesi (BAIBU),
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO), Egzersiz ve Spor Fizyolojisi
Laboratuvarinda yapilacaktir. Tiim Testler giiniin 12:00 ile 17:00 saatleri arasinda
yapilmustir. Biitiin katilimcilarin 6lglim giinlerinde giydigi spor kiyafetlerinin (ayni

ayakkabi, sort veya tayt ve t-shirt) ayn1 olmasi saglanmustir.
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3.4. Arastirmada kapsaminda yapilacak uygulama ve testler

Antropometrik Ol¢iimler (boy, viicut agirhigi ve viicut yag yiizdesi) ve

maksimal aerobik kapasite testleridir.

3.4.1. Boy olciimleri

Sporculara ait boy uzunluklar1 6l¢iimi "Seca 700, Medical Scales and
Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" marka bir cihaz kullanilarak + 0,1 c¢cm
hassasiyette Olclilmiistiir. Viicut agirhigi her iki bacak ilizerinde dengeli bicimde
dagilacak durumda bulunan katilimcilarin baglar1 "Frankfort Horizontal Plan"
pozisyonunda, kollar viicudun yan tarafinda ve avug i¢leri bacaklara doniik olacak
sekilde dlciimler almmistir. Olgiim esnasinda katilimcilarm; ¢iplak ayakla, ayaklar:
kapali, baslarmin arkasi, sirt ve topuklarinin 06l¢iim aletine bitisik durumda
tutulmasma, derin bir nefes aldiktan sonra en yiiksek boya ulagma esnasinda

Olgtimiin yapilmasma dikkat edilmistir (Isak, 2001).

3.4.2. Viicut agirhg olciimleri ve viicut kompozisyonu olciimleri

Katilimcilara ait segmental viicut yag orani Olgiimii, Tanita (BC-418 MA
marka) ile bioelektriksel impedans yOntemiyle Ol¢lilmiistiir. Viicut yag ylizdesi
Olciimleri, katilimcilar viicut yag analizoriinde ¢iplak ayakla, iizerlerinde sort ve
tigort varken gerceklestirilmistir. Katilimiclara ait viicut yag yiizde Ol¢limlerinin

tamamu atletik modda olgtilmiistiir (Kelly ve Metcalfe, 2012).

Katilimcilarin viicut kompozisyonu Ol¢timleri, = 0,1 gr hassasiyette Tanita
(BC-418 MA marka) viicut yag analizoriinde ¢iplak ayakla ve lizerlerinde sort ve

tisort varken gerceklestirilmistir.

Katilimeilarm viicut agwhigr dlgtimleri +0,1 kg hassasiyette "Seca 700,
Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" markali baskiil
kullanilarak yapilmustir.
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Fotograf 3.1 Viicut kompozisyonu

Fotograf 3.2 Viicut agirh@ 6l¢ciimii
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3.4.3. Maksimal aerobik kapasite testi

Maksimal aerobik kapasitenin belirlenmesi i¢in Bruce Protokolii kullanilacaktir.
Bu protokol kardiovaskiiler adaptasyon ve ismma i¢in zaman saglama agisindan
diistik is yiikiiyle baslayacak ve her 3 dk’da bir hiz ve egim arttirilacaktir. (Maud,
P.J., Foster 1995). Asagidaki Tablo 2’de Bruce (1973) kosu bandi protokolii
verilmistir.

Tablo 2.2. Bruce (1973) kosu band protokolii

Evre Siire (dk) Hiz (km/s) Egim (%)
1 3 2.74 10
2 3 4.02 12
3 3 5.47 14
4 3 6.76 16
5 3 8.05 18
6 3 8.85 20
7 3 9.65 22
8 3 10.46 24
9 3 11.26 26

10 3 12.07 28

e  VOymas i¢in gaz calibrasyonu Cortex Automatic gaz calibrasyon Biophysik
Gmbh Nonnenst rose 39 (04229 leipzigh, Germany) cihaziyla yapilacak ve
VO2maks i¢in kullanilacak kosu band1 HP; Cosmos Mercury marka’dir.

e Asagida swralanmis VOpmas Kriterlerinden 3 tanesinin  ayni anda
gbzlemlenmesi,

VO2maks kapasitesine ulasildiginin gostergesi olarak kabul edilmistir

> s yiikii artisna ragmen VO, degerlerindeki artisin, uygulanan iki is yiikii
arasinda

150 ml/dk/kg ve daha diisiik olmasi,

» Solunum degisim oraninin (Respiratory Exchange Ratio-RER) 1.15 ve
lizerinde olmasi
» Kalp atim sayisinimn, maksimal kalp atim sayismin % 85 ve iizerinde olmasi,

» Artan is yiikiine ragmen kalp atim sayisinda artis gozlemlenmemesi.
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» VOomaks testi esnasinda asagidaki siralanmis durumlarin gézlenmesi halinde
teste son verilecektir.

Bas donmesi, konfizyon, ataksi, soguk ve nemli deri gozlenmesi

Artmis egzersiz ylikiine ragmen kalp atim sayisinda gerileme gozlenmesi,

Kalp ritminde gézlemlenen ¢ok biiyiik farkliliklar,

YV V. V V

Fiziksel olarak gozlemlenen veya sozlii olarak denek tarafindan bildirilen
ciddi yorgunluk durumu,

e Test aletinde ve analiz cihazinda gézlemlenecek aksakliklar,

Fotograf 3.3. VOyqs kosu bandi dlciimii

3.4.4. Miizik secimi

Caliymada kullanilacak miizikler rastgele olarak 2018-2019 yillarma ait
popiiler yabanci pop miizikler segilecek ve tempolar hizli tempo (140 v/d) ve orta
tempo (120 v/d) olarak ayarlanacaktir. Seg¢ilen miizikerlin listesi agagidaki gibi ve

her denemde ayni sira ile galinmistir.

1. Blank — 1 am a Villain
2. Gorgon City - Delicious
3. Calippo - Good For You
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4. Vigiland - Whats Goin On
5. Survivor - Eye of The Tiger
6. Jay Rock - Shit Real Ft. Tee Grizzley

3.4.5. Temponun ve ses seviyesinin ayarlananmasi

North ve Hargreaves (134) yaptiklar1 ¢alismada insan viicudunun kapasitesi
miizik tercihini belirlemede bir etken rol oynadigini bulmuslardir. Miizik, 79
desibelden (dB) daha biiyiik hacimlerde egzersizle birlestirildiginde potansiyel olarak

gecici isitme kaybina neden olabileceginden, 6nerilen maksimum hacim 79 dB'dir.

Ses seviyesinin ayarlanmasi i¢in android telefonlara kurulan Best Sound ve

Sound Meter uygulamarindan takip edilerek yapilmistir.

Miiziklerin  temposunun ayarlanmast i¢in BPM-Counter programi

kullanilmastir.

3.5. Istatistiksel metod

Calismada sunulan verilerin tamaminin aritmetik ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 hesaplanarak tablolar halinde sunulmustur. Arastirmaya Kkatilan
katilimcilar yansiz ve rastgele olarak 3 ayr1 gruba ayrilmis ve istatistiksel iglemlere

gegmeden Once verilerin normal dagilimi1 Shapiro-Wilk testi kullanilarak yapilmistir.

Arastirmada verilerin analizinde, gruplar normal dagilim gosterdiklerinde
parametrik testler kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistik, dinlenilen
miizigin etkisinin denemelere bagl degisiminin (3 deneme; miiziksiz, orta tempo ve
yiikksek tempo) belirlenmesi i¢in; tekrarli Glglimlerde tek yonlii varyans analizi
yapilmig, denemeler arasinda fark bulunmasi halinde bonferroni testi tanimlanmistir.
Bununla birlikte, gruplar normal dagilim gdstermediklerinde parametrik olmayan
testler kullanilmigtir. Bu verilerin analizinde, denemelere bagli degisiminin
belirlenmesi iginse iligkili 6rneklemler i¢in tek yonlii varyans analizi (Friedman testi)
yapilmig, denemeler arasinda fark bulunmasi halinde ikili eslestirmeli
karsilastirmalar (pairwise comparisons) testi kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamlilik
diizeyi ¢alismanin basinda p<0.05 olarak belirlenecek ve analizler Windows ig¢in
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 25.0 paket programimda
yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde katilimcilarin kosu bandi iizerinde farkli tempolarda miizik
dinletilerek yapilan VO,maks test protokollerinden Bruce Protokol testi uygulanmis ve
buradan VOzmaks degerleri, VOzmaks degerine ulasma zamanlari, testi bitirme siireleri
SDOggs-zaman V& SDOj00-zaman’@ ulagma zamanlari, maksimum ventilasyonlari,
maksimum solunum frekanslar:, 3.dk, 6.dk, 9.dk daki nabizlarna ve maksimum

nabizlar1 ayr1 ayr1 incelenmistir.

Tablo 4.1’de calismada goniillii olarak yer alan katilimcilarin tanimlayici
ozelliklerinden yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut yag yiizdelerinin (VYY)

aritmetik ortalamas1 ve standart sapmasi verilmistir.

Tablo 4.1. Tammlayia istatistikleri (n=24)

Degisken X +SS En Diisiik En Yiiksek
Yas (Yil) 20,46 + 1,18 18,00 23,00
Boy Uzunlugu (cm) | 160,08 + 4,92 152,00 170,00
Viicut Agirh@ (kg) | 53,38 + 6,99 42,30 70,50
VYY (%) 20,88 + 5,31 12,70 29,10

SS: Standart sapma

Farkli Tempolarda Dinlenilerek Yapilan 3 farkli VOymaks Testinin sonucunda
kullanilacak degerlerin aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglari tablo 4.2°de

toplanilmastir.
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Tablo 4.2. Bu ¢calismadaki yapilan testin sonucunda Kkullanilan verilerin aritmetik ortalamalari
ve standart sapma degerleri

. KONG OTM YTM
DEGISKENLER % 1sS %e sS %4 s
VO2maks
(ml/kg/dK) 45,2045,15 44,83+5,23 44,83+5,78
VO2maks -zaman (SN) 662,50+66,41 662,91+67,21 677,50+72,48

Kosumaks-zaman (Sn)

694,16+62,42

704,58+63,72

701,25+67,32

SDOg g5-zaman (Sn)

241,25+75,02

252,50+88,23

280,00+74,48

SDOl.OO-zaman (Sn)

456,25+62,05

457,50+88,77

468,75+62,71

Vimaks (It/dK) 95,70+13,13 99,58+11,23 98,13+13,13
KAH; gk (atim/dk) 125,96+13,73 130,29+13,03 129,88+14,66
KAHs ax (atim/d k) 149,17+13,36 153,29+14,07 153,58+14,62
KAHg gk (atim/d k) 178,7910,36 180,96+9,81 182,17+8,76
KAHmaks (atim/dk) 193,50+7,35 195,00+7,33 193,91+7,76
SFmats 52,06+7,66 55,09+8,13 55,67+7,75

(solunum sayisi/dk)
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Tablo 4.3. Farkl denemelere ait VO, s degerlerinin karsilastirilmasi

Sira Ki-Kare Serbestli_k
Degisken Denemeler 2 Derecesi p
Ortalamasi ()
(SD)
VO KONG 2,17
2maks OTM 1,83 1,455 2 0,483
(ml/kg/dk) YTM 200

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait VO;mas degerlerine

etkilerini belirlemek i¢in yapilan Friedman testi sonucglarina gore; denemeler arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmamustir ( y>= 1,455; p=0,483).

Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.1°de gosterilmistir.

48 -
7 321 44,83
o ) 44,83
— *
44 -
42 : .
KONG OTM YTM

Sekil 4.1. Denemelere ait VO, aks degerleri.
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Tablo 4.4. Farkh denemelere ait VO, degerlerine ulasma zamanlarinin karsilastirilmasi

Desick 5 | Sira Ki-Kare D
€gisken enemeler Ortalamasi (x 2) P
KONG 1,75
zgnO)Zmaks Zamam OTM 1,90 5,326 2 0,070
YTM 2,35

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait VO;maks degerine ulasma

zamanlarina etkilerini belirlemek i¢in yapilan Friedman testi sonucglarina gore;

denemeler arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark saptanmamistir ( x> = 5,326;

p=0,070). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.2'de gosterilmistir.

700,00 -
677,50
675,00 7 662,50 662,92
<
650,00 -
625,00 . ; )
KONG OTM YTM

Sekil 4.2. VOymaks ulagma zamanlar (sn)
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Tablo 4.5. Farkl denemelere ait maksimal kosu zamanlarimin karsilastirilmasi

ikili
< Sira Ki-Kare Eslestirmeli
Degisken | Denemeler | ¢ . 1amas: (%) SD P | Karsilastirm
alan
i\(/lakmmal KONG 1,48 KONG-OTM
o3t OTM 2,25 11,873 | 2 | 0,003 | KONG-YTM
Zamani
(sn) YTM 2,27

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait maksimum kosu

zamanlar1 degerlerine etkilerini belirlemek i¢in yapilan Friedman testi sonuglarmna
gore; denemeler arasinda istatistiksel agidan anlamh bir fark saptanmustir ( y°=

11,873; p=0,003). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.3'de

gosterilmistir.
710,00 -
704,58*
701,25*
700,00 -
694,17
690,00 . . .
KONG OoT™M YTM

Sekil 4.3. Farkh denemelere ait maksimal kosu zamam degerleri (sn)
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Tablo 4.6. Farkl denemelere ait SDOq g5 aman karsilastirlmasi

o] o o] ko | r | |
Efar;fk'er 32985416 | 23 | 1434148
Olgiim | 1907500 | 2 | 9537,50 | 4,129 | 0,022 | KONG-YTM
Hata 106258,33 | 46 | 2309,96
Toplam | 455187,49 | 71 | 24188,94

(KT: Kareler toplami; KO: Kareler ortalamasi; SD: Serbestlik derecesi.
Bundan sonraki ANOVA tablolarinda ayni kisaltmalar kullamlacaktir.)

Tekrarlh dlgtimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOjomaks
testinde farkli denemelere ait Solunum Degisim Oraniggs’e ulasma zamanlarmnin
karsilastirlmas1 sonucunda 140 V/D ile miiziksiz durum arasinda istatiksel olarak

anlaml fark (F=4,129; p=0,022) saptanmustir (Tablo 4.6). Denemelere ait degerler

asagida bulunan Sekil 4.4'de gdsterilmistir.

300,00 -
280,00*
280,00 -
260,00 - 252,50
241,25
240,00 -
220,00 : : .
KONG OTM YTM

Sekil 4.4. Farkh denemelere ait SDOg g5 zaman Ortalamalari(sn)
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Tablo 4.7. Farkh denemelere ait SDO1 go_zaman karsilastirlmasi

Desisk D | Sira Ki'Kare sD
egisken enemeler Ortalamasi (zz ) p
o KONG 1,90
Solunum Degisim OTM 1.83 2,932 9 0,231
Oraniy oo Zamani (Sn)
YTM 2,27

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait SDO1 00-zaman €tKilerini

belirlemek icin yapilan Friedman testi sonucglarina gore; denemeler arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmamustir ( ¥>=2,932; p=0,231).

Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.5'de gosterilmistir.

480,00 -
468,75
470,00 -
457,50
460,00 - 456,25
s
450,00 -
440,00 . . .
KONG OT™M YTM

Sekil 4.5. Farkh denemelere ait SDO; 9.zaman Ortalamalar (sn)
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Tablo 4.8. Farkl denemelere ait Vas degerlerinin karsilastirilmasi

Varyansin KT SD KO F p
kaynag
Denekler aras1 | 9138,267 23 397,316
Olgiim 185,187 2 92,593 2,506 0,093
Hata 1699,813 46 36,952
Toplam 11023,267 71 526,861

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait Vmas degerlerinin
karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli fark (F=2,506; p=0,093)
bulunmamustir (Tablo 4.8). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.6 'de

gosterilmistir.

106,00 -

102,00 - 99,59

98,13
98,00 - 95,70

94,00 -

90,00 . . .
KONG OT™M YTM

Sekil 4.6. Farkh denemelere ait Vaks degerlerinin ortalamalar:
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Tablo 4.9. Farkh denemelere ait KAH; ¢ degerlerinin karsilastirnlmasi

Varyansin KT SD KO F p
kaynagi
Denekler aras1 | 10522,875 23 457,516
Olciim 274,333 2 137,167 2,360 0,106
Hata 2673,667 46 58,123
Toplam 13470,875 71 652,806

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait KAH3;q degerleri
arasida istatistiksel olarak anlamli fark (F=2,360; p=0,106) bulunmamstir (Tablo

4.9). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.7 'de gosterilmistir.

135,00 -
130,29 12988
130,00 - —
125,95
125,00 -
120,00 : : .
KONG OTM YTM

Sekil 4.7. Farkh denemelere ait KAH; g« degerlerinin ortalamalari

48



Tablo 4.10. Farkh denemelere ait KAHg g degerlerinin karsilastirilmasi

Varyansin ikili Eslestirmeli
kaynagi KT SD KO F P Karsilastirmalan
Denekler | 12085653 | 23 | 525463
o KONG-OTM
Ol¢ciim 292,861 2 146,431 | 4,501 | 0,016 KONG-YTM
Hata 1496,472 46 32,532
Toplam 13874,986 71 704,426

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait KAHgq degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark (F=4,501; p=0,016) bulunmustur (Tablo

4.10). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.8 'de gosterilmistir.

158 -
155 T 153,29* 153,58*
o
152 -
149,17
149 -
146 . . .
KONG OT™M YTM

Sekil 4.8. Farkh denemelere ait KAHg o« degerlerinin ortalamalari
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Tablo 4.11. Farkh denemelere ait KAHg 4« degerlerinin karsilastirilmasi

v [0 [ ko [ e | p [l pirm
Efar;fk'er 5047,278 | 23 | 258,577

Olciim 140361 | 2 | 70,181 |6,368| 0,004 | KONG-YTM
Hata 506,972 | 46 | 11,021

Toplam 6594,621 71 | 339,779

*p<0,05

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait KAHgq degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark (F=6,368; p=0,004) anlamli bulunmustur

(Tablo 4.11). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.9 'de gosterilmistir.

184,00 +
182,17*
182,00 -
180,96

180,00 -

178,79
178,00 . . .

KONG OT™ YTM

Sekil 4.9. Farkh denemelere ait KAHg o« degerlerinin ortalamalari
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4.12. Farkh denemelere ait KAH,,s degerlerinin karsilastirilmasi

Varyansin KT SD KO F p
kaynagi
Denekler arasi 3645,278 23 158,490
Ol¢iim 28,778 2 14,389 2,948 0,062
Hata 224,556 46 4,882
Toplam 3898,612 71 177,761

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait KAHgq degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark (F=2,948; p=0,062) bulunmamistir (Tablo
4.12). Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.10 'de gosterilmistir.

202,00 ~
198,00 -
195,00
193,50 193,92
194,00 -
190,00 . . .
KONG OT™M YTM

Sekil 4.10. Farkh denemelere ait KAH .« degerlerinin ortalamalar:
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Tablo 4.13. Farkh denemelere ait SF,,s degerlerinin karsilastirilmasi

Varyansin ikili Eslestirmeli
kaynagi KT SD KO F P Karsilastirmalan
Denekler | 3879035 | 23 | 168,654

o KONG-OTM
Ol¢ciim 180,251 2 90,125 | 10,975 | 0,000 KONG-YTM
Hata 377,749 46 8,212

Toplam 4437,035 71 266,991

Farkli tempolarda dinlenen miizigin denemelere ait SFmas degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark (F=10,975; p=000) bulunmustur (Tablo 4.13).

Denemelere ait degerler asagida bulunan Sekil 4.11 'de gosterilmistir.

58,00 -
£6.00 55,67*
,00 - 55,09* Y

54,00 -
52,06

52,00 -

50,00 . . .
KONG OoT™M YTM

Sekil 4.11. Farkh denemelere ait SFy,,s degerlerinin ortalamalar:
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5. TARTISMA

Bu bolimde katilimcilarm Kosu Bandi lizerinde Tempolarda miizik
dinletilerek yapilan VOzmaks test protokollerinden Bruce Protokol testi uygulanmis ve
buradan VO;maks degerleri, VOzmaks degerine ulasma zamanlari, Testi bitirme siireleri
SDOogszaman V€ SDO100-zaman’@ ulagma zamanlari, Maksimum Ventilasyonlari,
Maksimum Solunum Frekanslar1 ve 3.dk, 6.dk, 9.dk daki nabizlarina ve maksimum

nabizlar1 ayr1 ayr1 incelenmis ve literatiir destegiyle tartisilarak yorumlanmistir.

5.1. Miizigin Maksium Oksijen Kapasitesi Uzerine Olan Etkileri

29 kisinin katildig1 yaklasik 45 giin siiren bu ¢alismada gruplar rasgele 3’e
ayrilarak bir kiginin 48 saat arayla yaptig1 miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d Kosu Band1
tizerinde farkli tempolarda miizik dinletilerek yapilan VOymaks test protokollerinden
Bruce Protokol testini 24 kisi tamamlamistir. Bu veriler 1s1§inda Tekrarh 6l¢timlerde

tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOomaks degerleri test puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli fark ( 7°=1,455; p=0,483) bulunmamistir (Tablo
4.3). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek

yapilan testin sonucunda ¢ikan ortalama VO;mas degerleri istatiksel olarak anlamli
fark bulunamasa da miiziksiz yapilan testin ortalama degerleri 120 v/d ve 140 v/d

testin sonuglara gore yiiksek ¢ikmustir (Sekil 4.1).

Tekrarli 6l¢giimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOgomaks
ulasma zamanlari test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark (y”=5,326;

p=0,070) bulunmamustir (Tablo 4.4). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d
de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin sonucunda ¢ikan ortalama VOzmaks
ulagsma zamanlar1 arasinda istatiksel olarak bir fark olmasa da yiiksek tempoda

dinlenilerek yapilan testin sonucunda ortalama 15sn daha fazla kostuklari

goriilmektedir (Sekil 4.2).

Literatiirde mizigin aerobik dayaniklilik {izerine ¢aligmalarin VOzmas tkileri
ile ilgili birgok calisma mevcuttur. Bununla beraber literatiirdeki bazi VOzmaks
caligmalarinda katilimcilara ait VOymaks degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde gelismedigi de gozlemlenmistir.  Copland (1991) tarafindan yapilan

aragtirmada arka planda ¢alan miizik ¢esitlerinin kalp atim hizina etkisi (KAH),
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algilanan eforun degerlendirilmesi ve yorulma zamaninin kosu bandindaki etkileri
arastrmustir. Yapilan bu ¢alismada 24 goniillii kolej 6grencisi katilmustir. Ogrenciler
kosu bandinda yiiriirlerken kulaklikla miizik dinlemislerdir. 3 defa yapilan miizik
denemelerden birisi yiiksek sesli hizli, heyecanli miizik (Tip 1), digeri soft, slow
miizik (Tip 2) ve digeri ise miiziksiz (kontrol) olarak yapilmistir. Miiziksiz duruma
kiyasla, submaksimal kosularm ilk periyodundaki oksijen tiiketimi, ndtr miizik % 1.3
ve motivasyonel miizik %1.0 daha disiiktii. Submaximal c¢aligmanin ikinci
doneminde, notr miizik i¢in oksijen tiiketimi miiziksize kiyasla % 1.9 daha diisiiktii.
Uglincii submaksimal kosu evresinde, oksijen tiiketimi notr miizik % 2,7 ve
motivasyon miizik % 1 daha diistiktii (31). Tiirkiye Futbol Federasyonu U-19 liginde
miicadele eden Aydin Yildizspor takimindan yas ortalamasi 19,84 yil, boy ortalamasi
176 santimetre (cm), viicut agirlik ortalamasi170,84kilogram ve viicut kitle indeksi
(v.k.1) 22,670lan 19 futbolcu olusturmustur. Katilimcilara dnceden belirlenmis hafif
tempo miizik, hareketli tempo miizik ve katilimcilarin kendi segtikleri miizik
tiirlerinden birini kura yontemi ile belirlemeleri istenmistir. Her miizik tiiriini kigisel
kulakliklarindan 120-140 (v/d) olacak sekilde dinleyerek, 5 dk hafif tempo kosu ve
10 dk’hik dinamik germe egzersizlerinden olusan 15 dk’lik standart 1sinma
protokoliinii uygulamiglardir. Katilimcilarin farkli miizik tiirlerinde aerobik ve
anaerobik performanslari1 arasindaki farkin belirlenmesi One-Way Anova analizi ile
gerceklestirilmistir. Istatistiksel analiz sonuclarma gore; katilimcilarm dinledikleri
farkli tempo miiziklerin aerobik ve anaerobik performanslarina etkisinde anlamli bir

farkliliga rastlanmamustir (33).

Bir arastirmada kosu bandi ¢aligmasi sirasinda iyi egitimli on erkekte (25.1
+/- 6 yas) kulaklik miizik dinlemenin etkileri incelenmistir. A¢ik devre spirometri ile
belirlenen maksimum oksijen tiiketimini 72 saat arayla iki adet maksimum oksijen
testi yapilmistir. Calisma, ayaklar1 yukarida yatar bir sekilde dinlenmeden sonra,
maksimum oksijen tiiketiminin% 70'inde 15 dk’lik bir ¢alisma ve {i¢ dk’lik bir aktif
dinlenme periyodundan olusuyordu. Katilimecilar iki denemeden birinde miizik

dinlediler. Ancak, oksijen tilketimleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamigtir
(6).
Miizigin yiiksek yogunluklu dayaniklilik antrenmani sirasinda sprocular

tizerindeki etkilerinin arastirildigi bir ¢calismada en az ii¢ yillik yaris deneyimi olan
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10 erkek yol bisikletgisi ( M yas = 35 yil, SD)= 7), ile dort haftalik bir siire boyunca
Computrainer ™ Pro 3D i¢ mekan bisiklet antrendriinde 20 km siireli deneme
yapildi. Zaman denemeleri bir hafta arayla yapildi. Her deneme i¢in miizik kosullar1
hizli tempoda (140 v/d), orta tempoda (120 v/d), yavas tempoda (100 v/d) ve
miiziksiz denemeler rasgele secildi. Cikan sonuglar Oksijen tiiketimi, solunum

siklig1 ve solunum degisim oraninda 6nemli bir degisiklik olmadigint gostermistir
(35).

Yapilan bir diger c¢alismada, katilimcilar bir dongii ergometresinde
maksimum artimli rampa testini tamamlamistir. Verilere gore ventilator esiginin%
90'inda (kontrol, metronom, eszaman miizik, asenkron miizik) dort randomize 6-
dk’lik bisiklet denemesi yapilmistir. Kontrol grubu, metronom sesi, senkronize
miizik ve asenkronize miizikle ilgili maksimum oksijen kapasitesi ile ilgili ¢ikan

verilerde istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (30).

Is kapasitesi veya aerobik kapasite genellikle maksimum oksijen tiiketimi
kapasitesinin Slgiilmesi ile belirlenir. Aerobik kapasitede antrenman yapilarak elde
edilen gelisme, atp iiretiminde bir atisa neden olur. Bu nedenle antrenman yapan bir
kisi ile antrenman yapmayan bir kisi arasinda VOzmaks kapasitesi agisindan bir fark
vardir. Antenmansiz kisi daha disiik VOamas kapasitesine sahiptir. Litaritiire
bakildig1 zaman antrenmanl bireyler ile antrenmansiz bireylerin miizikle ¢alismaya
verdigi tepkiler farkl olabilir. Bu yiizden VOzmaks degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark ¢ikmamis olabilir. Genetigin VOymaxs lizerine %40 dolaymda bir oranda
etkisi oldugu bildirilmektedir. Diizenli yapilan aerobik egzersizlerin seviyesi,
VOzmaks lizerinde 6nemli etkiler yaratir. Haftada 3 giin, 30-40 dk yapilan aerobik
antrenman programlarinin, maksimal aerobik giigte baslangicta %50 daha sonra da
%80 gibi oldukca etkili bir artis sagladigi, bu artisin kalp atim hacmi artisi
dolayisiyla kalp dk hacmi artis1 (%15) ile karsilanmakta oldugu gosterilmistir. Bu
genetik faktorler herkeste ayni oranda olmadigmi varsayarsak bizim c¢alismamizda
istatistiksel olarak fark ¢ikmamasi bu sekilde agiklanabilir. Maksimal oksijen
kapasitesi yasla diismektedir. Kizlarda 14-16, erkeklerde 18-20 yaslarina kadar
VOomaks doruk degere ulasmaktadir. Sedanterlerde 25 yas sonrasi, her yil VOjomaks
degeri %1 azalmaktadir. Bizim deneklerimiz 18-24 yas araliindadir. Kas enine kesit

caligmalarinda, maksimal oksijen uptake degerinde yaglanma ile % 0,5-1,0 O2
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L/dk/y1l (her dekatta yaklagik %10) diisme oldugu gosterilmistir Maksimal oksijen
uptake degerinde yasla meydana gelen azalma, fizyolojik parametrelerdeki
degisikliklerin etkisiyle agiklanabilir. Bu gibi etkenler miizik dinlemenin oksijen

kapasitesini ekilememis olabilir.

5.2. Miizigin testi bitirme siireleri iizerine olan etkileri

29 kisinin katildig1 yaklasik 45 giin stiren bu ¢alismada gruplar rasgele 3 e
ayrilarak bir kiginin 48 saat arayla yaptig1 miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d Kosu Band1
tizerinde farkli Tempolarda miizik dinletilerek yapilan VOzmaks test protokollerinden
Bruce Protokol testini 24 kisi tamamlamistir. Bu veriler 1s18§1inda Tekrarh 6l¢timlerde

tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOznmaks testini tamamlama zamanlari
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamh fark (»°=11,873; p=0,003)
bulunmustur (Tablo 4.5). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d de farkli

tempolarda dinlenilerek yapilan testin sonucunda ¢ikan ortalama VOpmaks testini
tamamlama zamanlar1 arasinda istatiksel olarak bir fark olmasa da yliksek tempoda

dinlenilerek yapilan testin sonucunda ortalama 15sn daha fazla kostuklar1

goriilmektedir (Sekil 4.3).

Bir ¢alismada: hizli miizik esliginde, yavas miizik esliginde ve miiziksiz
olarak bir testi dayandiklar1 kadar yapmislardir. Son dayanma zamani 6lgiildiigiinde
miiziksiz ve hizli miizikli durumlara goére yavas miizikli durumdaki dayaniklilik
stiresi ¢ok daha biiyiik olmustur (31). Young, Sands ve Jung (137) miizigin {iniversite
cagindaki  egitimli bayan futbolcularin  kosu performansmna etkilerini
incelemistir. Katilimcilar, kendi sectikleri miizik ya da miizik yokken kosu bandinda
goniillii titkenme noktalarina kadar kostular. Kosullar dayaniklilik iizerinde herhangi

bir etki yaratmadi.

Birka¢ arastirmaci miizigin aerobik dayaniklilik iizerindeki etkilerini test
etmistir (98,31,99). Bazi durumlarda, miizik kosullar1 performansta kiiciik ancak
onemli olmayan gelismelere neden olmustur. Ornegin, Schwartz ve arkadaslarmin
bisiklet ergometresi testinde, canli miizik, kadmlar i¢in kontrol kosulunda kaydedilen
siireden 4 dk’dan daha uzun olan bir dayaniklilik siiresi saglamistir. Ancak, fark
istatistiksel olarak anlamli degildi. Ilging bir sekilde, erkek grupta bdyle bir egilim

bulunamadi (99). Benzer sekilde, Ciccomascolo ve ark. Bir miizik durumuna yanat
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olarak 4 dk’lik kosu bandi dayanikliliginda 6nemli bir gelisme olmadigini bildirdi
(98).

Yazarlar, yiiksek siddetli antrenmalarin eslik eden miizigin etkilerini
golgeledigi sonucuna varmustir. Bu agiklama, Rejeski'nin (16) ve Tenenbaum'un
(17). fizyolojik geri bildirimin ¢ok yiiksek egzersiz yogunluklarinda sinir sisteminin

kapasitesine egemen olduguna dair teorik tahminlerle tutarlidir.

Crust (15)’un yaptig1 dayaniklilik testi sirasinda miizik dinlemenin etkileri
incelenmistir. Yirmi yedi denek ya ya miiziksiz ortamda ya da kendi segtigi
motivasyonel miizigi dinlemistir. Denekler testten hemen Once, test sirasinda ve
testin yarisinda ve tiim test boyunca miizik dinlemislerdir. Miizigin, miiziksiz

kosuldan ¢ok daha uzun dayaniklilik siireleri tirettigini bulmuslardir.

Thakur (135) iin yaptigi calismada Farkli tempolarda dinlenilen miizik
tiirlerinin egzersiz performans: iizerindeki etkisini arastwrmustir.18 ila 25 yas
grubundaki 30 saglikli bayan tliniversite 6grencisi kosu bandinda bir hafta arayla 3
kez yiirlimeye basladi: miiziksiz (A), yavas miizikli (B), hizli miizikli (C). Her seans
sonunda egzersiz stiresi ve algilanan efor oran1 kaydetmisltmislerdir. Sonuglar Grup

B ve Grup C'deki egzersiz stiresinde Grup A'ya gore artis gostermistir.

20-30 yaslar1 arasindaki fiziksel olarak aktif 27 kisinin(14 erkek, 13 kadm)
egzersiz sirasinda miizik ruh hali, durumluk kaygisi ve tiikenme siiresi iizerine
yapilmistir. Katilimcilar, Miizikli ve Miiziksiz kosullarda kosu bandinda kosu 6ncesi
ve sonrasinda goniillii tilkenene kadar kalp atis hizi rezervinin % 75'inde egzersiz
yapmistir. Analiz goniillii tikenme noktalarinda miizigin anlamli bir etKisi
olmadigini ortaya koymustur. Ayrica, kadmlarin kendi i¢inde miizikle miiziksize
gore daha uzun siire egzersiz yaptiklarini gosteren istatistiksel olarak anlamli bir veri

bulunmustur (18).

Elliott  (2005) motivasyonel miizigin etkisne bakmak i¢in 20 dk’lik
submaksimal test yapmuslardir. Onsekiz antrenmansiz 6grenci (10 erkek, 8 kadin)
miiziksiz, motivasyonel olmayan miizik ve motivasyonel miizik dinletilerek
yapilmigtir. Motivasyonel ve motivasyonel olmayan miizik, miiziksiz kosula gore

daha fazla dayaniklilik gostermistir (136).
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Miizikle egzersiz siiresinin artmasinin nedeni, ayrilma, uyarilma, motivasyon
vb. gibi cesitli faktorlerden kaynaklaniyor olabilir. Bu nedenle, miizikle miizik
olmadan daha uzun siire egzersiz yapmanin ve hizli miizikle daha fazla oldugu
Onerilebilir. Karageorghis, Jones ve arkadaslar1 (6), nabiz ile tercih edilen tempo
arasindaki iligkiyi incelemistir. Katilimcilar, maksimum kalp atig hiz1 rezervi
(KAHmaks) oraninin %40, %60 ve %75'inde ii¢ kosu bandi yiiriiyiis her birinde yavas
(80 v/d), orta (120 v/d) ve hizli (140 v/d) tempo miizik se¢imlerini belirtmislerdir.
Miizik temposunun egzersiz i¢in 6nemli bir etkisinin oldugunu bulmuslardir ve
burada yavas miizik dinlerken diisiik tempolarda daha fazla antrenman siiresi oldugu
yikksek yogunluklu egzersiz sirasinda hizli tempo miizik tercih edilmesi gerektigi
bulunmustur. Aym1 zamanda bu nedenden dolay1r bizim g¢alismamizda da yiiksek
tempolu miizik dinlerken sporcular daha fazla kosmuslardir. Bunun nedeni Bruce
protokoliine gore her 3 dk’da egim ve hiz artmaktadir, bu egim ve hiz sonlara dogru
yliksek siddetli egzersiz seviyesine yaklagsmis ve yliksek tempo miizik istemsiz
sekilde antrenman yogunlugu ile birleserek olusabilecek yorgunlugun biraz daha
ertelenmesini saglamis ve dayanma siirelerini arttirmig olabilir. Bir baska ¢alismada
miizigin katilimcilarin kas gerginligini azaltmasina ve bdylece kan akigini ve kas
lyilesmesini artirmasina izin verdigi sonucuna varmistir Bu sebepten dolay1 da daha

fazla kosu mesafesi elde edilmis olabilir.

5.3. Miizigin SDOg g5-;aman V€ SDO1 ¢p-zaman degerleri iizerine olan etkisi

Solunum orani ( SDO ) miktar1 arasindaki oran , karbon
dioksit (CO , metabolizmas1 ve f{iretilen) oksijen (O , kullanilir)  Oran, solunan
gazlar1 oda havasiyla karsilastirarak belirlenir. Bu oranin 6lglilmesi, viicuda enerji
saglamak i¢in hangi yakitin (6rnegin karbonhidrat veya yag ) metabolize edildiginin
bir gostergesi olan solunum  yogunlugunu (RQ) tahmin etmek icin
kullanilabilir. RQ'yu tahmin etmek i¢in SDO kullanimi sadece dinlenme sirasinda
dogrudur  ve laktat birikimi  olmadan hafif-orta  dereceli aerobik  egzersizi
gerceklestirir . Daha yogun anaerobik egzersiz sirasmdaki dogruluk
kaybi, bikarbonat ~ tampon  sistemi dahil  faktorlerden  dolayr  digerleri
arasimdadir. Viicut laktat birikimini dengelemeye ve daha fazla CO2 salgilayarak

solunum sistemi araciligiyla kanm asitlenmesini en aza indirmeye ¢alisir (139).
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0.7'lik bir SDO, yagmn baskin yakit kaynagi oldugunu, 1.0 degerinin,
karbonhidratin baskin yakit kaynagi oldugunu gosterir ve 0.7 ile 1.0 arasindaki bir
deger, hem yag hem de karbonhidrat karisimimni gosterir (89). Genel olarak karma bir
diyet yaklasik 0,8'lik bir SDO'e karsilik gelir (88).

Yogun egzersiz sirasinda SDO de 1.0°1 gegebilir. 1.0"n tizerindeki bir deger,
substrat metabolizmasina degil, bikarbonat tamponlama ile ilgili yukarida bahsedilen
faktorlere baglanabilir(139). SDO'in hesaplanmasi genellikle VOgzmaks testi gibi
egzersiz testleri ile birlikte yapilir ve katilimcilarin tiikkenmeye yaklastigmi ve
kardiyo-solunum sisteminin ~ sinirlarint  belirlediginin ~ bir  gostergesi olarak

kullanilabilir (139).

29 kisinin katildig1 yaklasik 45 giin stiren bu ¢alismada gruplar rasgele 3 e
ayrilarak bir kiginin 48 saat arayla yaptig1 miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d Kosu Band1
tizerinde farkli Tempolarda miizik dinletilerek yapilan VOymaks test protokollerinden
Bruce Protokol testini 24 kisi tamamlamistir. Bu veriler 1s181inda Tekrarh 6l¢iimlerde
tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarm VO gmaks Tekrarli Gl¢iimlerde tek
yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOzmaks testinde SDOg gs.zaman degerine
ulagsma zamanlar1 arasmnda 140 v/d ile No miizik arasinda istatiksel olarak anlamli
fark (F=4,129; p=0,022) bulunmustur (Tablo 4.6). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d
ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin sonucunda en ¢abuk
miiziksiz kosulda SDQOq g5-zaman ulasilmis daha sonra 120 v/d dinlenen miizikte ve en

son olarak da 140 v/d dinlenilen miizikte bu degere ulasilmistir (Sekil 4.4).

Tekrarh 6lgtimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarm VOjzmaks
testinde SDO1 00-zaman degerine ulasma zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark (7°=2,932; p=0,231) bulunmamustir (Tablo 4.7). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120
v/d ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin sonucunda miiziksiz

ve 120 v/d arasinda fazla fark yokken 140 v/d miizik ile SDOj go-zaman degerine her
ikisinden de yaklasik 11 sn ge¢ ulasmistir (Sekil 4.5).

Literatiire bakildig1 zaman SDOg gs-zaman V€ SDO1 00-zaman degerlerine bakan ve
inceleyen bir calisma yoktur. Bizimde bu degerlere bakma sebebimiz yukarida
belirttigim SDO degerleri ile ilgili olarak sonuca varmaktir. Glinlimiizde her

kesimden insan spor salonlarmmi ya da ylriiylis pistlerini kullanmaktadir. Daha
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onceden de belirttigim gibi herkesin buraya gelme amaci farkli farkhidir. Kimisi
mevcut durumunu korumak kimisi viicut yapmak kimisi zayiflamak i¢indir. Bizim
icin Onemli nokta burada zayiflamak i¢in gelenlerde ortaya ¢ikmaktadir. SDO degeri
baz almarak yag yakim siireci 0.7 ye kadar tam yag 0.8 ile 1.00 arasi yag ve
karbonhidrat kullanilir.1.00 dan sonra karbonhidrat enerji kaynagi olarak
kullanilmaya baslanir. Zayiflamak isteyenlerde bu degere ne kadar geg¢ ulasirsak o
kadar iyi olacaktir ve viicut yag yakimi yapmis olacaktir. Sonuglarimiza bakildigi
zaman 140 v/d miizik dinlemek miiziksiz kosula gore istatistiksel olarak daha ge¢ bu
degere gelmemizi saglamaktadir. Bu yiizden zayiflamak icin spor yapan kisilere

kendi miizik aletlerini kullanarak hizli tempolu miizik dinlemeleri yoniindedir.

5.4. Miizigin Vnaks degerleri iizerine etkisi

Tekrarl 6lgtimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimeilarin VOpmaks
testinde Maksimum ventilasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
(F=2,506; p=0,093) bulunmamistir (Tablo 4.8). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d
ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin sonucunda en yiiksek
ventilasyon degeri 120 v/d de dinlenilen miizikte en diisiikte miiziksiz ortamda

kaydedilmistir (Sekil 4.6).

Akcigerler ve kan arasindaki O2 ve CO2 degisimi ventilasyon sonucu olusur.
Kisaca havanin akcigerlere girip ¢ikmasimia ventilasyon denir. Havanin akcigerlere
girisine inpirasyon havanin akcigerlerden ¢iksina ekprasyon denir. Bir dk iginde
akcigerlere giren veya ¢ikan hava miktarma maksimum dakika ventilasyonu denir.
Istirahatten siddetli bir egzersize gegilmesi, akcigere giren ve disar1 solunan hava
hacminde degisiklige neden olur. Akciger fonksiyonlarindaki bu bu biiyiik ve ani
degisiklikler olduk¢a hassas ve karmasik bir kontrol sistemi gerektirir. Bunun en
onemli nedeni kaslarmn kullandigi O2 ve trettigi CO2 miktarmnin artmasidir. Yapilan
egzersizin siddetine bagl olarak maksimal dk ventilasyonu erkeklerde 180 L/dk,
bayanlarda ise 130 L/dk gibi degerlere ulasabilir.

Birnbaum, Boone ve Huschle (24) katilimcilarin 8,8 km / saat kosu bandi
calistirma hizint siirdiirmelerini gerektiren sabit durumlu bir egzersiz protokolii
kullandilar. Kosullar, hizli miizik, yavag miizik ve miiziksiz kontrolii igeriyordu. Elde

edilen sonuglar, hizli miizigin diger iki kosulla karsilastirildiginda kalp ve akciger
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fonksiyonlarma (dk ventilasyonu, solunum hizi, kardiyak verim) iliskin birkag

endeksi artirdigini géstermistir.

Bizim ¢alismamizda miizik maksimum vetnilasyon degerlerini istatistiksel
olarak etkilememistir. Ancak miiziksiz kosula gore OTM dinlenilerek yapilan
calisgmada 4L/dk ve YTM ile yapilan ¢calismada da 3 L/dk daha fazla ventilasyon
degeri bulunmustur. Egzersiz baslarken, herhangi bir kimyasal uyar1 olugmadan
once, serebral motor korteks daha aktif hale gelir ve sinirsel uyarilar solunmdaki
artistan sorumlu olan solunum merkezine iletilir. Ayrica c¢alisan kaslardan ve
eklemlerden gelen girdiler yapilan hareket hakkinda ek bilgi saglar béylece solunum
merkerzi yapilan harekete gore kendini ayarlar. Miizik dinleyerek yapilan ¢alismada
calismanin yogunluguna gore yapilacak hareketler miizik ile senkronize olabilir ve
harekete uyum daha kolay saglanabilir bu sayade solunum merkezi harekete gore
kendini ayarlabilir. Egzersizin siiresi ilerledikce, kaslardaki metabolik olaylar artar
ve bunun sonucunda daha fazla 1s1, CO2 be H iyonu agiga ¢ikar. Tiim bunlar
kaslardaki O2 kullanimin artmasma neden olur. Miizik viicudumuzda gerceklesen bu

olaydalarm gecikmesini saglayacak bir rol oynamis olabilir.

5.5. Miizigin maksimum solunum frekanslari iizerine etkisi

Tekrarli 6l¢giimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOgomaks
testinde maksimum ulastiklar1 solunum frekanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark (F=10,975; p= 0,000) bulunmustur (Tablo 4.13). Miiziksiz kosulda diger
iki kosula gore daha az solunum frekansi degeri ¢ikmustir.120 v/d ile 140 v/d
arasinda anlamli fark yoktur (Sekil 4.11).

Bir dk daki solunum solunum sayisina solunum frekansi denir. Egzersiz
sirasinda solunum frekansinda bir artis meydana gelir. Egzersizin siiresi ilerledikce
kaslardaki metabolik olaylar artar ve bunun sonucunda daha fazla 151 CO2 ve H”
iyonu agiga ¢ikar. Ayrica kaslardan kana daha fazla CO2 diffiize olur; kandaki CO2
ve H" Iyonu diizeyi yiikselir. Bu durum solunum frekans: derinliginin artmasima
neden olan kemoreseptorler tarafindan algilanir ve solunum merkezi uyarilir. Bazi
caligmlar kaslarda bulunan kemoreseptorlerinde solunum diizenlemesinde etkili
olabilicegini one siirmektedir. Buna ek olarak kalbin sag ventrikiildeki reseptdrlerin

solunum merkezine bilgi gonderdigini, bdylece kalp debisindeki artiglarin egzersizin
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ilk dk’larinda solunumu uyardigini1 gosteren arastrma sonuglarida vardir. Miizigin
kalp atim hiziyla bir egzersizin temposuyla miizigin temposu uyumlu ise kalp atim
hiz1 buna gore kendini ayarlayabiliyor ve daha fazla daymiklilk saglayabiliyor.

Egzersiz ile birlikte kalp debisindeki artig solunumu uyarmis olabilir.

5.6. Miizigin 3dk, 6dk, 9dk ve maksimum KAH iizerine etkisi

Tekrarl 6lgtimlerde tek yonli varyans analizine gore katilimcilarin VOpmaks
testinde 3.dk’daki nabiz degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark (F=2.360;
p=0,106) bulunmamistir (Tablo 4.9). Ayrica bu testin Miiziksiz, 120 v/d ve 140 v/d
de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin 3.dk’larinda ortalama nabiz
degerlerine bakildiginda en diisiik nabiz miiziksiz ortamda en yiiksek nabiz 120 v/d

miizik dinlenilerek yapilan testte bulunmustur (Sekil 4.7).

Tekrarl 6lgtimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOpmaks
testinde 6.dk’daki miiziksiz yapilan testin hem 120 v/d hem de 140 v/d nabiz
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh fark (F=4,501; p=0,016) bulunmustur
(Tablo 4.10). Ayrica bu testin Miiziksiz, ,120 v/d ve 140 v/d de farkli tempolarda
dinlenilerek yapilan testin 6.dk’larinda ortalama nabiz degerlerine bakildiginda en

diistik nab1z miiziksiz ortamda elde edilmistir.

Tekrarli 6l¢giimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarm VOgomaks
testinde 6.dk’daki miiziksiz yapilan testin miiziksiz yapilan testteki nabiz degerleri
ile 140 v/d ‘deki nabiz degerleri arasinda istatistiksel olarak (F=6,368; p=0,004)
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tablo 4.11). Ayrica bu testin miiziksiz, 120
v/d ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin 9.dk’larinda en diisiik
nabiz miiziksiz ortamda en yliksek nabizda 140 v/d de elde edilmistir (Sekil 4.9).

Tekrarl dlgtimlerde tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin VOpmaks
testinde maksimum ulagtiklar1 nabiz puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
(F=2,948; p=0,062) bulunmamustir (Tablo 4.12). Ayrica bu testin miiziksiz, 120 v/d
ve 140 v/d de farkli tempolarda dinlenilerek yapilan testin ortalama nabiz degerleri
arasinda en diisiik nabiz miiziksiz ortamda en yiiksek nabiz 120 v/d de elde edilmistir

(Sekil 4.10).
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Farkli tempolarda miizik dinleyerek yapilan ¢alismalarin ¢ogunda kalp atim

hizinin arttig1 gézlemlenmistir (19, 24, 25, 27, 28, 29).

Yiiriiyiis sirasinda miizigin kalp atimina ve yiirliylis mesafesine etkilerini
arastirmak amaciyla yaptig1 ¢alismada KAH (kalp atimlar1) karsilastirilmistir Sonug
olarak 6grenciler miizikli yiiriiyiiste anlamli derecede daha yiiksek KAH (kalp atimi)

sonuglarina sahip olmuslar ve daha uzun mesafe ytirimislerdir (21).

Kalp atim sayisini bazi fiziksel ve fizyolojik faktorler (yas, viicut agirhgi,

cinsiyet, postiir, hastalik, psikolojik faktorler, egzersiz) etkilemektedir (81).

Hepler ve Kapke tarafindan “Yiiriime bandinda yapilan 20 dk.’lik yiiriiyls
sirasinda miizik dinlemenin 20 dk. Yiirlimeleri sonucunda ulasilan maksimal kalp
atim hiz1 Slgiilmustiir. Yiirliylis sirasinda dis miidahale olmadan, rahatlamak igin
kullanilan miizik tesadiifi olarak se¢ilmistir. Miizikli ve miiziksiz ortamda yapilan iki
testin Olgiimleri karsilastirilmistir. Polar ile yapilan 6lglimde miizikli ve miiziksiz
egzersiz swrasindaki kalp atim hizi monitor’den gozlenmistir. Miizikle yapilan

egzersizde kalp atim hiz1 p<0,05’den biiyiik anlamlilik diizeyi tespit edilmistir (25).

Atkinson (2004), zamanlamali denemeler sirasinda 16 kisiyi bir dongii
ergometresinde arastrmistir. Miizik kontrolsiiz, 10 kilometrelik bir deneme, 16
kisiyle 10 kilometrelik bir dans miizigiyle karsilastirildi. Sonuglar, nabizin miizik
dinlemeyen gruplara gore dans miizigi dinlerken anlamli derecede yiiksek oldugunu
gostermistir (29). Miller ve ark (19) miizikli ve miiziksiz 20 dk’lik bir kosu band1
testi uyguladi ve kendi kendine secilen miizige adanmis Test% 75-85 VOamaks

yogunlugunda baglamis daha hizli kalp atig hiz1 bulunmustur.

Bizim ¢alismamizda da 6zet olarak 3.dk’da nabizlar arasinda anlamli fark
bulunmamistir. 6.dk ve 9.dk aralarinda istatistiksel olarak fark ¢ikmistir. Son olarak
da max nabizlarda fark bulunmamistir. Yukarida yapilan caligmalarin ¢ogu ya
submaksimal seviyede ya da yiiriiyiis temposunda yapilmistir. Bizim ¢alismamizda
artan egim ve hiz vardir ¢ok yiirliylis temposunda nabiz miizikten etkilenmemistir
ancak testin 6.dk’sinda ve 9.dk’dasinda orta tempoya denk gelen siirede nabiz
miizikten etkilemistir ve istatistiksel olarak artmistir. Maksimal nabiza ulastiklari
noktada miizik nabizi etkilememistir. Fakat istatistiksel olarak kosulan mesafeyi

arttrmustir.
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Karageorghis ve ark. kavramsal modelini ve diger bir¢ok yazarmn Onerilerini
desteklemek i¢in tempo, egzersiz yogunluguna bakilmaksizin miizik tercihi iizerinde
derin bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu, egzersiz sirasinda daha yavas tempo
icin slow miizik daha yiiksek tempo i¢in hizli miizik tercih edilmistir. Bu gozlem,
altta yatan iic mekanizmanin en az biriyle iliskilendirilir. Ayirca, geng yetigkinler
fizyolojik uyarilma seviyelerine bakilmaksizin yiiksek tempo miizigi tercih
etmiglerdir. Gfeller, LeBlanc, LeBlanc ve ark, Priest ve ark, ve insanlar egzersiz
sirasinda hizli tempo miizige olumlu yanit vermek i¢in sartlandirilmistir, ¢iinkii ¢ogu

spor salonunda bu tarz miizikler calinmaktadir.

Szmedra ve Bacharach, bir kosu bandi iizerinde maksimum VO2 %70
siddetiyle efor sarfeden antrenmanli deneklerin kalp atim hizim1 Glgerek denekler
15’er dk’lik herbiri 2 seri halinde testi yapmislardir: birinci seride miizik esliginde
diger seriyi ise miiziksiz yapmislardir. Degerlerin analizinden miiziksiz seriye gore

miizikli seride kalp atim hiz1 degerleri %4,6 daha diisiik oldugu saptanmustir (6).

Szmedra ve Bacharach Klasik bir miizik programmin ve miiziksiz kontroliin
orta siddette kosu sirasinda etkilerini karsilastirdi. Miizik durumu kalp atislarmi, kan
basincin1 ve efor algilarmi diisiirdii. Arastirmacilar, bu faydalara yol agan olas1
mekanizmalar g6z Oniline alindiginda, miizigin katilimcilarm kas gerginligini
azaltmasina ve boylece kan akisini ve kas iyilesmesini artirmasma izin verdigi

sonucuna varmistir(6).
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6. SONUCLAR ve ONERILER

SONUCLAR
1. Farkli tempolarda miizik dinlemek VOymaks ‘1 etkilemedigi bulunmustur.

2. Farkli tempolarda miizik dinlemek VOj;masa ulasma siirelerini etkilemedigi

buluinmustur.

3. Farkli tempolarda miizik dinlemek kosu zamanlarmin istatistiksel olarak artirdigi

bulunmustur.

4. Farkli tempolarda miizik dinlemek SDOggs.zaman ulagsma siirelerini etkiledigi

bulunmustur.

5. Farkli tempolarda miizik dinlemek SDO1 gozaman’@ ulagma siirelerini etkilemedigi

bulunmustur.

6. Farkli tempolarda miizik dinlemek maksimum ventilasyon Degerlerini

etkilemedigi bulunmustur.

7. Farkhi tempolarda miizik dinlemek 3.dk nabiz degerlerini etkilemedigi

bulunmustur.
8. Farkli tempolarda miizik dinlemek 6.dk nabiz degerlerini arttirdig1 bulunmustur.
9. Farkli tempolarda miizik dinlemek 9.dk nabiz degerlerini arttirdigi bulunmustur.

10. Farkli tempolarda miizik dinlemek maksimal nabiz degerlerini etkilemedigi

bulunmustur.

11. Farkli tempolarda miizik dinlemek solunum frekansini arttirdigi bulunmustur.
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ONERILER

Antrenorlere ve sporculara yonelik oneriler;

1. Bu calismanin sonuglarma gore VOzmaks V& VOamaks Ulasma degerlerini miizik
dinlemenin etkilemedigi i¢in bu tarz maksimal programlarda miizik dinlemenize

gerek yoktur.

2. Bu caligmanin sonucglarmna gore dayaniklilik anterenmani yapan kisiler miizik

dinleyerek kosarsa daha fazla mesafe katedebilirler.

3. Spor Salonlarmi veya yiiriiyiis alanlarin1 zayiflamak i¢in kullanan kisiler yiiriiyiis

temposunda miizik kullanabilirler.

4. Orta tempoda kosu yapan kisiler miizik dinlemeden kosularini yapabilirler ¢iinkii

bu seviyede kosarak miizik dinlemek kalp atim hizini arttirabilir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler;

1. Bu konu ile ilgili daha sonra yapilacak ¢caligmalarin, farkli miizik tiirlerine ve farkh
ses ¢iktisina ya da sahip katilimcilar, farkli 6rneklem gruplari, farkli cinsiyetler, ile

yapilmasi Onerilebilir.

2. Bu konu ile ilgili saglikli yasam ve yag yakimi i¢in SDO degeri baz alinarak daha
kapsamli ¢caligsma yapilabilir.
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Ek-2
BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMU

Bu katildigimniz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin adi “Farkl
Tempolardaki Miizigin Gen¢ Kadinlarda Aerobik Performansa Etkisi 7 dir. Bu
arastirmanin Bu arastirmanin amaci; miiziksiz, yiikksek tempoda ve orta tempoda
dinlenen miizigin VOzmaks, VO2maks’a ulagma siireleri, SDO degerleri, Testi bitirme
stireleri, Maksimum ventilasyonlari, Maksimum solunum frekanslari, 3.dk-6.dk-9.dk
ve maksimum nabizlar1 degerlerine olan etkilerinin incelenmesidir.

Bu arastirmada size viicut kompozisyonu Olclimleri, boy ve kilo dlgtimleri, diisiik
siddette 6 dk ‘lik 1sinmanmanimn ardindan 5 dk agcma germe egzersizleri yapilacaktir.
Nabiz 6l¢timiinii yapabilmek i¢in polar marka gogiis bandi takilacaktir, kosu bandi
iizerinde O2 degerlerinizi 6l¢ebilmek i¢in solunum maskesi takildiktan sonra kosu

bandinda teste baslanacaktir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak yapilacak olan uygulamalar ve testlerde uyulmasi
gereken kurallara uymak, arastirmacmin onerilerine uymak, belirtilen saatlerde test
Olciimlerine hazir bulunmak, testler i¢cin spor kiyafetler getirmek sizin

sorumluluklarmizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in saglik agisindan herhangi bir risk ve rahatsizlik s6z konusu
degildir; Bu arastirmanin sizin i¢in beklenen yararlari, en iyi diizeyde aerobik
performans elde etmek i¢in uygulayacagmiz 3 kosulda miiziksiz, orta tempo miizik
ve yiiksek tempo miizik ile kosu performanslarini goriip degerlendirme olabilecek
olmanizdir. Bu arastrmanm sizin i¢in bir diger yarar1 da kendi viicut

kompozisyonunuz ve aerobik kapasiteniz hakkinda bilgi sahibi olacak olmanizdir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu
aragtirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar. Dog. Dr. Kerim SOZBIR ve
Burak BOCEKCI tarafindan  karsilanacaktir.  Arastrma  swrasinda  sizi
ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da

caligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢in
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0541 599 86 78 no.lu telefondan Burak BOCEKCi’ye veya 0505 775 73 72 no.lu
telefondan Dog. Dr. Kerim SOZBIR’e basvurabilirsiniz.

Bu arasgtirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢cbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu
arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri i¢in
sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret
istenmeyecektir. Bu arastrma herhangi bir kurum veya kurulus tarafindan

desteklenmemektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum
herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artrmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan c¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel

amagcla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastrmanm izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi
durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra

ulasabilecegi bildirilmelidir.
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Calismaya Katilma Onayt:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi

gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari

arastirictya sordum, yazili ve sozli

olarak bana yapilan tiim agiklamalar1

ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime

karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi

bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma

yliriitiiclistine yetki veriyor ve s6z konu

su arastirmaya iliskin bana yapilan katilim

davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiylik bir goniilliiliik icerisinde kabul

ediyorum.

Bu formun imzal bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadr:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Agiklamalar1 yapan arastirmacimnin,
Adi-Soyadr:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar
icin veli veya vasinin,

Adi1-Soyadz:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna

kadar taniklik eden kurulus
gorevlisinin/gdriisme taniginin,
Adi-Soyadz:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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AL
T.C. B
BOLU ABANT {ZZET BAYSAL UNiYEBSiTESi
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS TEZ GALISMASI
ORUINALLIK RAPORU

16/09/2019
BAIBU Saglik Bilimleri Enstitiisit Midarliigiine

Ogrencinin Adi Soyadi:  BURAK BOCEKCI
Numaras:: 36211057274
Angbilim Dali:  Antrendrlik Egitimi

Lisansiists Egitim

Diizevi: Yiiksck Lisans =]
tzeyi:
Doktors O
l;aex:in s Farkh Tempolardak! Muzigin Geng Kadinlarda Aerobik Performansa Etkisi

Yukanda bagh@ yazil elan tez cabsmasimin kapak sayfas), ging, ana bolimler ve sonug bdlimlerinden olugan
67 savfabk kismuna iliskin 16/09/2019 tarihinde tez danigmanimea Turnirin intihal tespit programindan asagsda
belitilen filtrelemeler uygulanarak alinnms olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram “alintilar harig”
yapildiginda %6 14, “alintilar dahit” yapildiginda ise % [4 olarak tespit edilmigtir.

Uygrdanan Filtrelemeler:

1+ Kavnakga Harig,
2~ Almular Hari¢ ' Dahil
3- 3 keltmeden duba az ortiigme iceren wretin kivemlur) harig

“BAIBU Saplih Bilimleri Enstitisth Tez Calismass Orijinallik Raporu Alinmast ve Kullaniimas) Uygulama
Esastart™ nda belinilen azami benzerlik oranlarma gore tez ¢aligmamin herhangi bir intihal igermedigini, aksinin tespit
edilecegi durumda her tirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukanda vermig oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

Bilgilerinize arz ederim.

URAK BOCEKCH

EK | ader tezan tam baglegins ogrencinin ad soyad bilgising ve tezen Soplam sayfa sayiin gosterecek sekalide raporiama iglemi birishten sonra

TEZ DANISMAN ONAYT

UYGUNDUR
16/09/2219

Dog. Dr. Kerim SOZBIR
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9.0ZGECMIS

Burak BOCEKCI 11.07.1990 tarihinde Ortaca’da dogdu. Ilk, orta ve lise
egitimini Ortaca’da tamamlad1. 2013 yilinda Marmara Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Antrendrliik Egitiminden mezun oldu. 2016 yilinda Abant izzet

Baysal Universitesi Antrendrliik Egitimi Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimine
baslad1.
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