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GIRIS

Sporcularmn yiiksek yogunluktaki antrenmanlara
katilmalarin1 ve bunu uzun siire devam ettirme-
lerini saglayan giicli agiklamak i¢in bir¢ok teori
oOne stirtilmiistiir. Sporda iist diizey performansi
yakalayabilmek i¢in miizikten yararlanma fikri
ise yurt disindaki bilim adamlarinin bu konuda
arastirmalar yapmalarmna sebep olmustur. Ozel-
likle elit sporcularda bulunmasi gereken kendine
gliven, stresle basa ¢ikma, motivasyon, antrenman
ve miisabaka yapma istegi gibi durumlara etkisi
olan miizikten yararlanma fikri olduk¢a 6nemlidir
(Erdal, 2005: 78). Miizik, en eski ¢aglardan bu
yana yayilma alanindaki sonsuzlugu ile birey ve
toplumu gerek duygusal gerek diistinsel olarak
en ¢ok etkilemis bir sanattir. Miizik, hayatimizin

vazgecilmez bir 6gesi ve insan1 harekete geciren
bir olgudur (Atilgan, 1999:13-14).

Spor alanindaki en yeni diisiincelerden birisi de,
performans artirrminda ve gevsemede miiziksel
bellekten yararlanma fikridir. Gliniimiiz arastirmalart
miizigin egzersiz lizerinde ve gevsemede verimli
etkileri oldugunu gostermektedir. Bireyin kend-
inden haberdar olmasi durumunu olusturabilmek
icin: “bireysel dikkat” “i¢ diinyaya odaklanma”,
“dis diinyayla ilgilenmemeyi” saglamak gerekir.
Miizikli ve miiziksiz yapilan egzersizde miizigin
distan gelen bir faktor olarak tiim mekanizma
tizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir
(Erdal, 2005: 79).

Konu ile ilgili yapilan aragtirmalarin (Karae-
georghis ve Terry, 1997:55; Copland ve Franks,
1991:102; Sime, 2000:24; Maris ve Arshe, 1978;
Beckett, 1992:128; Meeks ve Herdegen, 2002:32;
Matesic, 2002:58) sonuglarina bakildiginda
miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda
kullaniminin kendine giiven, kendine deger
verme, konuya odaklanma ve daha fazla egzersiz
yapma konularinda sporcular1 olumlu etkiledigi
goriilmiistiir. Bu nedenle profesyonel sporcular,
spor psikologlar1 ve antrendrler, doruk perfor-
mans, kendine giiven ve stresin kontrol altina
alinmasinda miizik faktoriinii olumlu pekistire¢
olarak kullanmay1 tercih edebilirler. Ozellikle
elit sporcularda bulunmasi gereken bu 6zel-
liklerin miizikle beraber gelistirilerek, olumlu
katki saglayacagim diisiinerek bu konuda daha
fazla caligma yapilmasi Onerilebilir.

Miizik, bir¢ok sporcu tarafindan ‘ruh halini ayar-
lama’ stratejisi olarak kullanilmaktadir (Stevens
ve Lane, 2001:5). Miisabaka oncesi dinlenilen
miizikle birlikte tackwondocularin da ruh hallerini
ayarlayarak ve canlanma diizeylerini artirarak
performanslarma olumlu katkida bulunulabilir.

Ayrica miizik, sporcularm performans sergilerken
heyecanlanma seviyelerini asagiya ¢ekerek, kend-
ilerini daha giivende hissetmelerini saglamaktadir
(Karaegeorghis ve dig, 2008: 614). Kendilerini
daha giivende hisseden sporcular, daha iyi kon-
santre olabilirler. Her bransta oldugu gibi taek-
wondo bransinda da miisabaka dncesi miisabaka

sirasinda meydana gelebilen asir1 heyecanlanma
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ve giivensizlik durumlarini ortadan kaldirabilmek
icin miizik dinlemek olumlu bir etken olabilir.

Taekwondo sporu yiiksek motivasyon isteyen bir
miicadele sporudur. Tackwondo da miisabaka
kazanmada sporcularmn fiziksel uygunluklar ve
antropometrik yapilarinin etkinligi kadar mii-
sabaka i¢inde sporcularin uygulamasi gereken
tekniklerin ve hareketsel aksiyonlarin sayist,
oram ve etkinligi de 6nemli bir rol oynamaktadir.
Taekwondo miisabakalarinda sonug itizerinde
teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik etmenler
etkilidir. Miisabaka siiresince sporcular farkli
teknikleri kullanmirlar. Puanlar bir tekme veya yum-
rukla yasal puan bolgesine atildiginda kazanilir.
Bu vuruslardan puan kazanmak i¢in sporcular
yeterli giicii {iretmelidirler (Imamoglu ve dig.,
2010: 32-33).

Sporcularm yiiksek yogunluktaki antrenmanlara
katilmalarin1 ve bunu uzun siire devam ettirme-
lerini saglayan giicii agiklamak igin birgok teori
One siirtilmistiir (Aktop, 2002:62). Tackwondo
antrenmanlart ve miisabakalar1 yiiksek motivasyon
ve canlilik isteyen durumlari igerir. Her sporda
oldugu gibi tackwondo bransinda da sporcularin
antrenman ve miisabaka donemlerinde motivasyon,
canlanma, stresin kontrol altina alinmasi, rahat-
lama ve kendine giiven duygusunun gelismesi
basariya giden yolda bulunmasi gereken énemli
unsurlardir. Bu unsurlarin olugmasina katki sag-
lamak i¢in antrenman ve miisabakalarda etkili ve
dogru secilmis miizikten faydalanilabilir.

Bu bilgiler ve agiklamalar 1g18inda, bu arastir-
manin amaci performans ve motivasyonun tist
diizeyde olmas1 gereken, olimpik bir brans olan
tackwondo bransinda, miisabaka dncesi dinlenilen
hizl1 tempolu miizigin tackwondocularin perfor-
manslarinda meydana getirdigi bazi durumlar

incelemektir.
YONTEM

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Tiirk milli takim
seviyesinde biiyiikler kategorisinde yarisan, 17
yas ve tizeri 8 kadin ve 8 erkek olmak {izere
toplam 16 milli sporcu olusturmustur (n=16).
Sporcular kontrol (4 kadin, 4 erkek n=8) ve de-
ney (4 kadin, 4 erkek n=8) grubu olmak iizere
iki gruba ayrilmistir. Sporcularin yas ortalama-
lart ;221,5’dir. Goniillii Onay Formu (Ek — 1)
arastirmaci tarafindan katilimcilara verilmis ve
calismaya hangi sartlarda gontillii olarak katilabi-
leceklerini anlatan bu formla ilgili yeterli agiklama
yapilmustir. Herkesin bu formu dikkatlice okuyup

imzalamasi istenmistir.

Arastirmanin deseni On test-son test- kontrol
gruplu desendir. Ontest-sontest kontrol gruplu
desen (OSKD), yaygm kullamilan karisik bir
desendir. Arastirmanin desenine uygun olarak,
sporcular birinci giin miizik dinlemeden 3 round
ma¢ yapmislardir ve magin hemen sonrasinda
kendilerine verilen Durumluk Optimal Perfor-
mans Duygu Durum Olgegi-2 (DOPDDO-2)

uygulanmigstir. Mag, arastirmaci tarafindan daha
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sonra mag¢ analiz formunda degerlendirilmek
lizere video kameraya alinmustir.

Ikinci giin kura ydntemi ile belirlenen deney
grubundaki sporculara magtan hemen 6nce, spor-
cu pasif durumda i¢sel motivasyonu yiikseltme
stirecinde (ring kenarinda macga ¢tkmadan hemen
once) mp3 calarla hizli tempo mehter marsinin
remix versiyonu 1 kez dinletilmis ve hemen maga
cikarilmislardir. Mag, arastirmact tarafindan daha
sonra mag¢ analiz formunda degerlendirilmek
lizere video kameraya almmustir. Ug roundluk
magm bitiminde sporculara yeniden DOPDDO-2
uygulanmustir.

Yapilan video kayitlar arastirmaci, 1 hakem ve
1 antrendr tarafindan izlenerek miisabaka analiz
formu doldurulmustur.

Veri Toplama Araclari

Durumluk Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi; Asct ve arkadaslar1 (2007) nin Tiirkge’ye
uyarladig1 ol¢ekte, fiziksel aktivite ve spor orta-
mindaki optimal performans duygu durumunu
degerlendirmek amaci ile Jackson ve Marsh (1996)
Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu
Durum Olgeklerini (Flow State and Dispositional
Flow Scales), sporcularla yaptiklari nitel arastir-
malardan elde ettikleri temalar1 ve duygu durum
Olceklerini kullandiklar1 aragtirma sonuglarin
temel alarak gelistirmislerdir. 394 Amerikal ve
Avusturyalt goniillii sporcu tizerinde yaptiklart
bu ¢aligmada, Csikszentmihalyi (1990) tarafindan
belirtilen optimal performans duygu durumunu

tanimlayan 9 alt boyuta —Gorev Zorlugu-Beceri
Dengesi (Challenge-Skill Balance), Eylem-Farkin-
dalik Birlesimi (Action-Awareness Merging), Agik
(net) Hedefler (Clear Goals), Belirli Geri Bildirim
(Unambiguous Feedback), Goreve Odaklanma
(Total concentration on the task at hand), Kontrol
Duygusu (Sense of Control), Kendilik Farkinda-
liginin Azalmasi (Loss of Self-consciousness),
Zamanin Dontistimii (Transformation of Time)
ve Amaca Ulagma Deneyimi (Autotelic Experi-
ence) — destek bulmuslardir. Jackson ve Marsh
tarafindan optimal performans duygu durumunu
Olgmek amaciyla 1996 yilinda gelistirilmistir.
Durumluk Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi (DOPDDO), fiziksel aktivite sirasinda
bireyin optimal performans duygu durumunu
degerlendirmek icin gelistirilmisti. DOPDDO,
bireyin fiziksel aktivite veya spor ortaminda
yasadig1 duygu durumunu degerlendirmek amaci
ile hemen aktivite sonrasinda uygulanmaktadir
(Asc1 ve dig., 2007: 190-191).

Taekwondo Mag1 Analiz Formu; sporcularin teknik
ve performanslarmdaki degisimleri belirlemek
amaciyla mag analizleri ile ilgili kaynaklardan
bilgi toplayarak ve bu konudaki arastirmacilarla
goriisiilerek olusturulmus bir formdur (Imamoglu,
2001; Kolukisa, 2002; imamoglu, 2010; Bezci,
2010). Arastirmacilar tarafindan gelistirilen mag
analiz formu igerisinde; sporcularin {i¢ round
boyunca aldiklar1 toplam puanlar, uyguladiklar
teknikler, teknik sayilari ve yaptiklar atak sayilart
bulunmaktadir. Kameraya ¢ekilen magclar daha
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sonra arastirmaci, 1 hakem ve 1 antrenor tarafin-

dan izlenerek mag analiz formu doldurulmustur.

Video Kamera; sporcularin yaptiklart maglar
arastirmaci tarafindan ‘Fuji Film’ markali vi-
deo kamera aracilig ile kayida almmustir. Mp3
Calar; deney grubuna mag dncesi ‘Ipod Nano
5’ markali mp3 ¢alar araciligi ile 1 parca hizl
tempo miizik dinletilmistir. Miizigin volume ayar1
deneklerin kendi isteklerine gore ayarlanmustir.
Dinletilen miizik ‘Mehter Marsi Remix’ versi-
yonudur. Mehter Marsi; mehter marsinin tarih

BULGULAR

ve kiiltlirimiizdeki yerinin 6neminden ve Tiirk
Tackwondo Milli Takiminin antrenmanlardaki
ve maglardaki favori miizigi olmasindan dolay1
bu ¢alismada miizik olarak mehter marsinin hizl
tempolu remix versiyonu kullanilmistir.

Verilerin analizinde tanimlayic istatistikler, iligkili
Olgtimlerde bagiml gruplar i¢in t-testi, iligkisiz
Ol¢timlerde bagimsiz gruplar icin t-testi kullanil-
mustir. Istatistiksel anlamlilik icin .05 degeri dikkat
almmugstir. Cinsiyete iliskin karsilastirmalar denek
say1st az oldugu i¢in yapilmamustir.

Tablo 1. Mag¢ Analiz Formuna Gére Kontrol Ve Deney Grubunun On Test
Ve Son Teste Ait Verileri

Mag analiz
Kontrol Grubu Deney Grubu
Degerleri
1. giin 2. giin On test Son test

Toplam _ Toplam _ Toplam _ Toplam _

say1 X say1 X say1 X say1 X

38 4,7 34 4,2 Puan 40 5 56 7
293 36,6 303 37,8 Atak 289 36,1 339 423
284 35,5 262 32,7 Uygulanan teknik 313 39,1 329 41,1

Mag analiz formunun sonuglarma gore kontrol
grubunun birinci giinde aldiklar1 puan toplam puan
sayis1 38 iken ikinci giinde 34 olarak goriilmek-
tedir. Kontrol grubunun toplam atak sayilarina
bakildiginda 6n testte 293 iken son testte 303 tiir.
Kontrol grubunun uygulanan teknik sayilarmin
toplamia bakildiginda ise birinci giinde 284 iken
ikinci glinde 262 oldugu goriilmektedir.

Deney grubunda ise 6n testte aldiklar1 toplam puan
say1st 40, son testte ise 56’dir. Deney grubunun
toplam atak sayilarina bakildiginda 6n testte 289,
son testte 339’dur. Deney grubunun uygulanan
teknik sayilarinin toplamia bakildiginda ise 6n
testte 313 iken son testte 329 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Deney Grubunun Miizik Dinletisi Olmadan Ve Hizh Tempo Miizik Dinletisi Sonrasi
Magcta Elde Ettikleri Toplam Puanlara iliskin T-Testi Sonuclar:

N ; Ss Sd T P
Ontest puan 8 5,00 3,46 7 -2,03 0,81
Sontest puan 8 7,00 4,65

Deney grubunun 6n test puan ortalamalari
=5,00 iken, son test puan ortalamalar1 =7,00
bulunmustur. Deney grubunun ortalama
puanlarina iliskin Ontest-sontest puanlari

arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir
[t(7) -2,03, p>.05]. Fakat deney grubunun son
testte aldiklar1 puan ortalamalarinda sayisal

olarak artig goriilmektedir.

Tablo 3. Deney Grubunun Miizik Dinletisi Olmadan Ve Hizh Tempo Miizik Dinletisi Sonrasi
Toplam Atak Sayilarina Iliskin T-Testi Sonuclar

N ; Ss Sd T P
Ontest atak sayis1 8 36,12 10,48 7 -1,78 0,11
Sontest atak sayisi 8 42,37 9,22

Deney grubunun 6n test puan ortalamalar1 =36,12
iken, son test puan ortalamalar1 =42,37 bulun-
mustur. Deney grubunun ortalama puanlarma
iliskin Ontest-sontest puanlart arasinda anlaml

bir farklilik saptanmamistir [t(7) -1,78, p>.05].
Fakat deney grubunun son testteki toplam atak
sayilarinin ortalamasinda sayisal agidan artis
goriilmektedir.

Tablo 4. Deney Grubunun Miizik Dinletisi Olmadan Ve Hizh Tempo Miizik Dinletisi Sonrasi
Toplam Teknik Uygulama Sayilarma iliskin T-Testi Sonuglar

N ; Ss Sd T P
Ontest teknik uyg. 3 39.12 10,28 7 -47 0,65
Sayis1
Sontest teknik uyg. 3 40.62 10.78
Sayist ' ’
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Deney grubunun 6n test puan ortalamalar1 =39,12
iken, son test puan ortalamalar1 =40,62 bulun-
mustur. Deney grubunun ortalama puanlarina
iliskin Ontest-sontest puanlari arasinda anlaml

bir farklilik saptanmamustir [t(7) -47, p>.05].
Fakat deney grubunun toplam teknik uygulama
ortalamasinda son testte sayisal olarak artis

gOstermistir.

Tablo 5. Kontrol Grubu Ve Deney Grubunun Son Testteki Toplam Puanlarina fliskin

T-Testi Sonuglar:
N : Ss Sd T P
Kontrol grubu toplam 3 425 3,69 14 1,30 0,21
puan
Deney grubu toplam ] 7.00 4,65
puan

Kontrol grubunun ve deney grubunun son testteki
mag igerisinde elde ettikleri toplam puanlarmin
karsilastirilmasina bakildiginda kontrol grubunun
ortalamasi = 4,25, deney grubunun ortalamasi =
7,00’dir. Gruplarin arasinda toplam puan deger-

lendirmesi agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik saptanmamustir [t(14) 1,30, p>.05].
Istatistiksel olarak anlamli olmasa da deney gru-
bunun toplam puan ortalamasinda sayisal olarak
artis gOrtilmiistiir.

Tablo 6. Kontrol Grubu Ve Deney Grubunun Son Testteki Toplam Atak Sayilarna iliskin
T-Testi Sonuglar:

N : Ss Sd T P
Kontrol grubu atak 3 37.87 9,32 14 0,97 0,34
say1sl
Deney grubu atak ] 4237 9,22
sayl1sl

Kontrol grubunun ve deney grubunun son testteki
mag igerisinde elde ettikleri toplam atak sayi-
larmin kargsilastirilmasina bakildiginda kontrol
grubunun ortalamas1 = 37,87, deney grubunun
ortalamast =42,37’dir. Gruplarm arasinda toplam
puandegerlendirmesi agisindan istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik saptanmamistir [t(14) 0,97,
p>.05]. Istatistiksel olarak anlamli olmasa da
deney grubunun toplam atak sayisi ortalamasinda
sayisal olarak artis gorilmiistiir.
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Tablo 7. Kontrol Grubu Ve Deney Grubunun Son Testteki Toplam Teknik Uygulamalarina
fliskin T-Testi Sonuclar:

N » Ss Sd T P
Kontrol grubu teknik 3 32,75 11,71 14 3.8 0,007
uyg.

Deney grubu teknik
uye. 8 40,62 10,72

Kontrol grubunun ve deney grubunun son testteki
mag icerisinde elde ettikleri toplam teknik uygu-
lama sayilarinin kargilastirilmasina bakildiginda
kontrol grubunun ortalamas1 = 32,75, deney
grubunun ortalamasi = 40,62°dir.

Gruplarin arasmda toplam teknik uygulama de-
gerlendirmesi agisindan istatistiksel olarak anlamh
bir farklilik saptanmustir [t(14) 3,8, p<.05].

Tablo 8. Deney Grubunun On Test- Son Test DOPDDO-2 Olgegine Ait Toplam Puanlarina

Iliskin T-Testi Sonuclar
N X Ss Sd T P
Ontest toplam puan 8 124,87 17,69 7 -1,69 0,13
Sontest toplam puan 8 133,87 11,24

Deney grubunun DOPDDO toplam puanina
iliskin On test ortalamas1 = 124,87 iken son
test ortalamast =133,87’dir. Deney grubunun
toplam DOPDDO puanlarma ait &n test ve son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptanmamustir [t(07) -1,69, p>.05].
Istatistiksel olarak anlamli olmasa da son testte
deney grubunun DOPDDO toplam puanlarina
iliskin say1sal olarak artig goriilmiistiir.

TARTISMA ve SONUC

Calismada mag 6ncesi hizli tempo miizik dinleyen
tackwondocularin mag icerisinde aldiklar1 puan,
yaptiklart atak sayisi ve uyguladiklar teknik sayisi
On teste gore son testte mag analiz formundaki
biitiin degerler agisindan yiiksek ¢ikmustir.

Kontrol grubu ve deney grubu arasinda son teste
bagl olarak mag igerisindeki toplam teknik uy-
gulamalar karsilastirmasinda istatistiksel olarak
anlamh fark bulunmustur [t(7) 3,8, p<.05]. Bu
duruma bagl olarak tackwondocularin hizl
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tempo miizik dinletisi sonrasi teknik uygulama
sayilarinda artig oldugu sdylenebilir.

Taekwondocularin miizik dinletisi sonrast mag
icerisinde elde ettikleri puanlar, yaptiklari atak
sayilar1 ve uyguladiklari teknik sayilart bakimindan
miizik dinletisi olmadan yaptiklar1 mag sonugla-
rina gore elde ettikleri degerlerin sayisal olarak
baktigimizda daha yiiksek oldugu goriilmiis, fakat
bu durumun istatistiksel acidan degerlendirilmesi
yapildiginda anlamli farkliliklar goriilmemistir.

Ayrica tackwondocularin mag dncesi hizli tempo
miizik dinletisi sonras1 durumluk optimal performans
duygu durum 6l¢eginin sonuglarma bakildiginda
sayisal artiglar goriilmiis, fakat istatistiksel agidan
anlam bulunamamustr.

Genel olarak ortalamalarda sayisal artislarin ol-
masina ragmen istatiksel agidan anlamli sonuca
varilmamasinin nedenlerinden en 6nemlisi denek
sayisinin az olmasi olabilir. Denek sayisinin az
olmasinin sebebi ise ¢alisma grubunun hem milli
takim diizeyinde olmalarina hem de siklet agisindan
esit olmalarina 6zen gosterilmesinden dolayidir.
Diger bir sebep ise ¢aligma grubunun milli takim
seviyesindeki elit sporculardan olusmasi olabilir.
Ciinkii milli takim diizeyindeki elit sporcular
fizyolojik ve psikolojik kazanimlar1 agisindan en
iist seviyede bulunduklarindan dolay: disaridan
aldiklart bir uyaranin performanslarina belli bir
oranda etki yapacaktir.

Konu ile ilgili yapilan diger ¢caligmalarda da mii-
zigin performans tlizerindeki olumlu katkilarindan
sOz edilmektedir.

Beckett (1990)’in yiirtiylis sirasinda miizigin kalp
atimina ve ylirliylis mesafesine etkilerini aragtirmak
amaciyla yaptig1 ¢alismaya 32 6grenci katilmistir.
Otuz dakikalik yiirtiylis boyunca kat ettikleri
mesafe ile HR (kalp atimlari) karsilastirilmistir
Calhigmada 6grenciler A ve B grubu olmak tizere iki
gruba ayrilmislardir. A grubu miiziksiz ve miizikli
yiiriylis yapmustir. B grubu ise miiziksiz ve kes-
intili miizik ile yiiriiylis yapmistir. Sonug olarak
ogrenciler miizikli yiiriiyliste anlamli derecede
daha yiiksek HR (kalp atimi1) sonuglarina sahip
olmuslar ve daha uzun mesafe yiirlimiislerdir.

Copland (1991) tarafindan yapilan arastirmada arka
planda calan miizik ¢esitlerinin kalp atim hizina
etkisi (HR), algilanan eforun degerlendirilmesi
ve yorulma zamanimnin kosubandindaki etkileri
arastirlmugtir. Cahigmaya 24 goniillii kolej 6grencisi
katilmistir. Ogrenciler kosu bandinda yiiriirlerken
kulaklikla miizik dinlemislerdir. 3 defa yapilan
miizik denemelerden birisi yiiksek sesli, hizli,
heyecanli miizik (Tip A), digeri soft, slow miizik
(Tip B) ve digeri ise miiziksiz (kontrol) olarak
yapilmustir. Kalp atim hizi (HR) her yarim dakikada
kayit edilmistir. Bulgulara gore kalp atim hizi
(HR) Tip B miizik ile daha diisiik bulunmustur.
Ayrica Tip B miizik ile yorulma zamani daha
uzun olarak goriilmiistiir. Calismanin sonuglarina
gore calismanin bazi hipotezleri desteklenerek
submaximal egzersiz boyunca slow miizigin
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fizyolojik ve psikolojik uyarilmay1 disiirdiigu
ve perfornansta direnci arttirdig1 goriilmiistiir.

Szmedra ve Bacharach (1998), miizigin kosu
bandinda yapilan kosu boyunca algilanan efor,
plazma laktati, norepinefrin ve kardiyovaskiiler
hemodinamikleri iizerine etkilerini aragtirmuslardir.
10 saglikli ve idmanh erkege %70 Maximal Oksijen
Tiiketimi seviyesinde 15 er dakikalik iki kosubandi
denemesini tamamlatmuslardir. Birinci denemede
denekler klasik miizik dinlemistir, ikinci deneme
ise miiziksiz kontrol olarak gerceklesmistir. Plazma
laktat ve noradrenalin, egzersiz stresi belirtileri
olarak tanimlandiklar1 i¢in Szmedra ve Bacha-
rach bu bilesenlerle birlikte kosu band1 kosusu
esnasindaki kalp hizi, kan basmci ve algilanan
eksersiyonu (eforu) 6lgmiislerdir.

Bu c¢alismanin sonuglar gdstermistir ki; kisiler
kosubandi deneyi sirasinda miizik dinlediklerinde
kalp hizinda, sistolik kan basincinda, algilanan efor
derecelerinde ve laktat seviyelerinde istatistiksel
olarak 6dnemli oranda diistisler meydana gelmistir.
Miizik dinleyen gruptakilerin noradrenalin se-
viyelerinin biraz daha diisiik oldugu ortaya ¢iksa
da, bu diislis miktarmin istatistiksel olarak ¢ok
onemli oranda olmadig1 gorilmiistiir.

Miizigin egzersiz performansini etkiledigine dair
Szabo ve arkadaslari (1999) hizli ritim ve yavas
ritim klasik miizigin asamah bisiklet egzersizi tizer-
indeki etkisi lizerinde calismislardir. Bu ¢alismada
12 erkek ve 12 kadin denek, miiziksiz kontrol ile
birlikte yavas miizik, hizli miizik, yavastan hizlrya

gecen miizik ve hizlidan yavasa gecen miizik
dinlemislerdir. Yavastan hizliya ya da hizlidan
yavasa gecilen denemelerde denegin kalp atist
%70 maksimal rezerv seviyesine ulastiginda,
tempo yavastan hizliya ya da hizlidan yavasa
gecirilmistir.

Aragtirmacilar, yavastan hizliya gegis yapilan
caligmada katilimcilarin diger tiim caligma
kosullarma oranla biraz daha fazla bir egzersiz
ylklemesini tamamladiklarin1 gérmiislerdir.
Sonug olarak bu calismanin, miizigin viicudun
icsel yorgunluk isaretlerini gecici olarak engel-
leme etkisinin olabilecegini gosterdigini ileri
stirmtiglerdir.

Matesic (2002) ise 18-23 yaslarindaki 12 kolejden
1200 erkek ogrenci ile yaptig1 arastirmada, 20
dakikalik kosu stiresince bir adimda alinan mesafe,
kalp atim hiz1 ve kisisel performans iizerinde
miizik dinlemenin etkilerini arastrmustir. Denekleri
12 gruba ayirarak antrenmanl ve antrenmansiz
bireylerde miizigin etkilerini ortaya koymustur.
Miizik farkli formlarda farkli gruplarda degisik
etkiler ortaya ¢ikarmustir. Bulgulara goére miizigin
iki grubunda tempolari iizerinde fark edilir etkisi
oldugu goriilmiistiir. Kalp atimi ve algilanan
efordaki farkliliklar sadece antrenmasiz grupta
bulunmustur. 1ki grupta miiziksiz kosarken daha
fazla efor harcamislardir. Antrenmanli grubun
kalp atim hizlar1 ve miizik dinlemeleri arasinda
anlamli farklilik bulunmamastir. Antrenmansiz
grupta miizik dinleyerek kosarken algilanan
eforda azalma goriilmiistiir.
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Pates ve ark. (2002) ‘nin  ¢alismasinin amact
arka planda calan, kendi segtikleri asenkron
miizigin 3 netball oyuncusu tizerindeki etkiler-
ini belirlemek olmustur. Calismanin hipotezi,
Karageorghis ve Terry (1999)’ nin ¢alismasimna
dayanarak, duygu durumunu destekleyecegi ve
boylelikle netball de atig performansina pozitif
bir etki saglayacag diisiincesidir. Sonug olarak
tic katilimeimin netball atis performansinda artis
olmustur. Iki katihmcinin da duygu algisinda artis
olmustur. Ek olarak katilimcilar miizik dinlemenin
duygularini ve kavramalarini kontrol etmelerine
katkida bulundugunu belirtmislerdir. Netice
olarak varilan yargida miizigin hayal etme duygu
ile baglantili tetiklenen duygularla ve kavrama-
larla birlikte atletik performansi arttirabildiklerini
vurgulamislardir.

Tenanbaum ve ark. (2003), kullanilan miizik
tipinin yiiksek fiziksel ¢aba altindaki kosucular
iizerinde yiiksek efor stirecindeki kosu aninda
duygularda ve diisiincelerde miizigin motivasy-
onel etkisini incelemislerdir. Katihmcilarm %30’u
miizigin kosunun baslangicinda yardimer oldugunu
belirtmislerdir. Katilimcilar miizigin hem dik-
katlerini sagladigina hem de devam etmek i¢in
motive edici oldugunu ifade etmisleridir. Kosu
sirasindaki agir yiiklenmeye ragmen, miizikle
kosmanin birgogu tarafindan faydali oldugu fark
edilmistir. Caligmada ytiksek siddetli kosu yapan
bireyler miizik dinlemekten yarar saglayabilmeleri,
fakat bu durum miizik olmadan yapabildikler-
inden daha uzun siire devam etme becerilerini
yiikseltmeyecegi sonucuna vartlmustir.

Karageorghis ve arkadaslarmin (2008) calismasimin
amaci ise miizik tercihine gore yapilan miizik
temposunun, i¢gsel motivasyona ve uzun siireli
egzersiz boyunca olan etkilerinin incelenmesidir.
Denekler (n=29) tek bir sarkicinin miizigini
segmislerdir. Daha sonra kosu bandinda maksimal
kalp atim hizinin %70’iyle {i¢ deneysel durum
altinda (orta tempo, hizli tempo ve karigik tempo)
ve miiziksiz bir kontrolle yiiriimiislerdir. Cahsmanin
sonucunda beklenenlerin aksine, orta tempo i¢in
karisik tempodan daha yiiksek {istiinliik skorlar
kaydedilmistir. igsel motivasyonun en yiiksek
diizeylerinin sonucunu orta tempo miizik vermistir.
Ikili karstlagtirmalar sonucunda orta tempo icin
‘zevkle ilgilenme’ karigik tempoya nazaran daha
yiiksek bulunmustur. Miizigin oldugu deneysel
durumlarin her biri miiziksiz durumdan daha
yiiksek skorlar vermistir. Caligmada, %70’lik
bir maximal kalp atim hiz1 egzersizi igin en uy-
gununun orta tempo miizik programinin oldugu
sonucuna vartmistir.

Ulkemizde ise konu ile ilgili bulunan ilk ¢alisma
Yenigiin ve arkadaslar (2007) tarafindan yapilmustir.
Calismada sporcularin kuvvet gelisimleri {izer-
ine etkilerini belirlemek amaciyla step aerobik
calismasinda farklt miizik hizlari kullanmis ve bu
miizik hizlarmdan hangisinin alt ekstremite kuv-
vet performanslarinda etkili oldugu incelemistir.
Calisma sonucunda elde edilen veriler her iki
miizik hizi ile yapilan antrenmanlarda denek
gruplarmin alt ekstremite kuvvet performans
degerlerinde gelisme oldugunu gorilmiistiir.
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Arikan ve arkadaslarinin (2010) basketbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada ise ses ve 151k
seviyesinin sut yiizdesine etkisi incelenmistir.
Olumlu miizik ortamu ile yiiksek olumlu miizik
ortaminda elde edilen atis yiizdeleri arasinda
olumlu miizik lehine anlaml farklilik oldugu
tespit edilmistir. Bununla birlikte 75 desibel
civarinda verilen miizik ortaminda tespit edilen
atis ylizdeleri ile sessiz ortamda elde edilen atig
yiizdeleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit
edilmistir. Diger taraftan orta seviyede verilen
olumsuz miizigin atis yiizdelerini disiirdiigii
ancak bu diisiisiin istatistiksel manada anlamli
olmadig: tespit edilmistir.

Kog ve arkadaslarinin (2011) calismasinda Be-
den Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim
gormekte olan 12 6grencinin efor sarfetikleri siire
icerisinde dinledikleri farkl tip miizigin (yavas,
hizl1) baz1 fizyolojik parametreler iizerindeki
etkisi arastirilmustir.. Teste katilan her denek biri
miiziksiz, biri yavas miizikli ve digeri de hizl
miizikli olmak iizere eforu 3 farkli durumda
gerceklestirmistir. Olgiilen parametreler sunlardir:
Kalp Atim Hiz1 (KAH), Sistolik ve Diastolik Kan
Basinc1 (SKB, DKB), Viicut Isist (Viic.I) ve Borg
Gostergesi (BG). Istatistiksel analiz sonucunda
3 farkli test durumu arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Sonu¢ olarak, submaksimal efor
sarfetme siirecinde miizigin dinlenmesi bazi
fizyolojik parametreleri olumlu etkilemektedir
ve boylece viicudun efora kars1 giiclenmesini de
saglamis olmaktadir.

Sonug olarak miizik ve egzersiz hakkindaki bilimsel
sorularin birgogunun yanitlannis olmasina ragmen,
miizik ve hareket mekanizmalar1 hakkindaki
daha ¢ok sorunun halen cevaplanmamis oldugu
soylenebilir. Giintimiizde elit sporda sporcularin
arasindaki farkliliklar oldukga az oranlardadir. Kiigiik
farkliliklar biiytik basarilar getirebilmektedir. Bu
nedenle disaridan kiiciik goziiken bir ¢ok etken
birleserek biiyiik farkliliklar yaratacag diistincesiyle
miizik etkeninden de faydalanilmalidir. Biiyiik
motivasyon gerektiren tackwondo miisabakalari
ve antrenmanlarinda konsantrasyon ve rahatlamay1
saglayan miizik etkeninden yararlanilabilir.
Boylelikle 6zellikle biiyiik hedefleri olan elit
sporcular hazirlik siirecleri boyunca dogru secilmis
miiziklerden faydalanarak rahatlamay1, canlanmay1
ve konsantre olmay1 saglayabilirler.

Bu ¢alismanin sonucunda tackwondo da mag
oncesi dinlenilen hizli tempo miizigin; mag
icerisinde teknik uygulama sayisinda anlaml
diizeyde arti sagladigi saptanmigtir. Ayrica puan
alma, atak yapma ve optimal performans duygu
durumlarinda istatistiksel olarak anlamli olmasa
da, sayisal bakimdan artislar gosterdiginden
dolay1 miizigin olumlu etkilerinin olabilecegini
sOyleyebiliriz.

Ayrica bu ¢alisma Tiirkiye’de ve Diinya’da milli
takim seviyesindeki tackwondocularin hizl tempo
miizikten faydalanmalar1 iizerine yapilan ilk ¢a-
lisma oldugundan dolay1 bu alanda yapilabilecek
olan diger ¢aligmalara 151k tutabilir.
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EXTENDED ABSTRACT

The Definition and Importance: Over the years, many people have sought different ways to imp-
rove performance. A new concept in athletics and sport is the idea of musical memory utilization for
increased performance. Interest in the effeccts of musical rhtym on motor behavior has surfaced more
than 100 years ago in a report published by MacDougal (1902). (etc. Szabo,1999). Music can be an
effective tool for improving athletic performance (Copeland & Franks, 1991; Ferguson et al.,1994;
Karageorghis et al., 1996; Lee, 1989; ). Musical rhythim has been shown to have an effect on exercise
performance. The idea that music effects exercise has not changed for decades (Johnson, 2004). In the
reasearches of Copeland & Franks (1991), Karageorgis & Terry (1997) and Szabo, Small & Leigh
(1999) four ways in which music could enhance the quality of exercise behaviour were presented:
1) distracts sensation of tatigue 2) increases levels of arousal 3) stimulates motor coordination and
4) increases relaxation (Szabo, 2004). The Aim: The purpose of this study was to determine the
effects of high rhythm music on tackwondo players. Tackwondo originally a Korean martial art is
wellknown for its kicks. Tackwondo has been an official Olympic sport since 2000 Sydney Olympic
Games (Falco, 2009). Tackwondo is a combat sport with hits, in which leg techniques are the most
commonly used in competition (Estevan, 2009). Tackwondo is a full contact combat and needs a high
energy and high motivation. So high rhtyhm music can motivate tackwondo athtletes. Content: The
study was conducted in Ankara which is capital and the center of tackwondo sport. The study group
was 8 women and 8 men, total of 16 players who were the members of Turkish national tackwondo
team.The mean age of the study group was 21,5. The study group was 8 women and 8 men, total
of 16 players who were the members of Turkish national tackwondo team. Players were divided
randomly into two groups as control group (n=8) and experimental group (n=8). Restrictions of the
Study: The study was limited by only national and active tackwondo players. So that there was just
16 national, active volenteer tackwondo players in Ankara. The Method: The design of this study
was with pre-test, pos-test and control group, experimental design. The study was conducted in two
days. First day both groups played tackwondo match without music. Second day experimental group
listened to high rhythm music before match. The control group did not listen to music. They were
taped to video while they were playing match. ‘The Adaptation Study of Dispositional Flow Scale-2’
(Asc1,2007) are used to collect data in this research. Before the match all particapants filled “The
Adaptation Study of Dispositional Flow Scale-2’. The values of scale are ‘Challenge-Skill Balance,
Action-Awareness Merging, Clear Goals, Unambiguous Feedback, Total concentration on the task at
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hand, Sense of Control, Loss of Self-consciousness, Transformation of Time, Autotelic Experience’.
Match analysis form estimated by one referee and one national team coach with video taped. T-tests
used to descritive statics. Spss program used to analyse the data. Findings: It was found that there
was significant increasing on using technical numbers between control and expereimental group in
favour of experimental group [t(7) 3,8, p<.05]. There was also increasing in the total points received
in the match, the number of attacks and emotional feelings among tackwondo players with high
rhythm music. But these increases were not significantly high. Besides the results of the experimen-
tal group’s ‘The adaptation Study of Dispositional Flow Scale-2” was not signaficant but thera was
found increasing values. Discussion: The findings of this study showed that the high rhythm music
increasing effected on the technical implementations. Besides total points received in the match, the
number of attacks and emotional feelings among tackwondo players with high rhythm music also
increased. But these increases were not significantly high.As a result high rhythm music has some
positive effects on the performance of tackwondo athlethes. According to many studies music has
positive effects on athletic performance. Meeks and Hendergen (2002) found that music increases the
performance during anaerobic exercise. Brown’s (2005) research showed that track athletes listening
to music with slightly increasing tempos could decrease their running time. Besides this the study
done by Szabo and Hoban (2004) it was found that fast music was synchronised with the overment-
rhytim could enhance the quality of training in female volleyball teams.’Listening to music’ was a
strategy reported to regulate each mood dimension by athletes. Music may be an effective regulator
of the different types of negative mood as different types of music may elicit different responses.
This finding lends support to the theoretical propositions on the effects of music on psychological
state (Karageorghis & Terry, 1997). Karageorghis and Terry (1997) argued that music can have a
stimulating effect or a sedative effect on mood. In the study of Atan (2012) researched effect of music
on anaerobic exercise performance. was found that listening to music and its thythm cannot enhance
anaerobic performance and cannot change the physiological response to supramaximal exercise.
In the study each subject performed the running-based anaerobic sprint test (RAST) and wingate
anaerobik power (WAN) tests under 3 conditions on separate days: while listening to ‘slow rhythm
music’, ‘fast rhythm music’ or ‘no music’. Results showed no significant differences between 3
conditions in anaerobic power assessments, heart rate or blood lactate. On the basis of these results
it can be said that music cannot improve anaerobic perormance. Burns et al. (1999) examined the
effects of listening to classic, rock, and relaxation music on perceived and peripheral physiological
indicators of relaxation. They found that classical and self-selected relaxation music increased sub-
jective perceptions of relaxation. Music failed to influence HR, RPE, and sensations of exertion in
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the three studies. However, about 30% of the participants indicated that the music helped them at
the beginning of the run. The participants stated that music both directed their attention to the music
and motivated them to continue. Despite the heavy workload reported by the runners, running with
music was perceived as beneficial by many (Tenenbaum, 2001). The aim of the present study was to
assess the effects of motivating and oudeterous (neither motivating nor demotivating) synchronous
music on 400-m sprint performance while controlling for the potential confound of pre-performance
mood. The finding supported the first research hypothesis, that synchronous music would result in
better performance than a no-music control, but not the second hypothesis, that performance in the
motivational synchronous music condition would be better than that in the oudeterous condition. It
appears that synchronous music can be applied to anaerobic endurance performance among non-elite
sportspersons with a considerable positive effect (Simpson 2006). Results: As a result of the other
researches and this research we can say that music can influence on athletic performance and moti-
vation. Especially which sports needs combat and race music can be an insprational and motivator
element. Suggestions: In order to have a great performance for elite athletes they need more motivater
elements to be the best. Training is indisputable factor to be successful. But to have motivate and
keep going it can be hard for elite athletes. So they can apply to inspirational high rhythm music to
keep or improve the athletic performance.
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