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Bu arastirmanin temel amaci, farkli ritimlerdeki miiziklerin sportif performans iizerindeki
etkilerinin incelenmesidir. Miizik, bireylerin psikolojik ve fizyolojik durumlar tizerinde etki
yaratan bir tetikleyici unsur olarak, spor alaninda da performans: artirma potansiyeline sahip
olabilecegi goriilmiistiir. Bu baglamda, arastirmada ritmik ¢esitliligin kalp atim hizi, hareket
siklig1, atis siiresi, atig isabet orani ve gekis biyomekanigi gibi parametreler iizerindeki etkisi
ele alinmistir. Calisma, nicel arastirma yontemleri kullanilarak yiiriitiilmiis, yar1 deneysel model
temel alinmistir. Katilimcilar, Bayburt Universitesi’nde dgrenim gérmekte olan ve en az bir yil
stireyle geleneksel Tiirk okg¢ulugu ile aktif olarak ilgilenmis, 2025 yil1 igerisinde en az 1 ulusal
turnuvada yarigmis toplam 14 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Sporculara ilk etapta miiziksiz,
daha sonra diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere farklit BPM araliklarinda hazirlanmis miizikler
esliginde atis gorevleri verilmis; miizik dinleme Oncesi ve sonrasi ¢esitli biyometrik ve sportif
veriler kaydedilmistir. Uygulama sirasinda diisiik, orta, yiiksek tempolu miiziklerin farkli
fizyolojik tepkimelere ve performans degiskenlerine nasil etki ettigi analiz edilmistir. Atis
sirasinda polar saat, dijital kronometre ve yiiksek ¢oziiniirliikklii kamera kullanilmistir. Cekis
biyomekanigi ol¢limii i¢in ise Kinovea yazilimi kullanilmistir. Veriler, SPSS 25.0 paket
programi aracilifiyla ¢6ziimlenmis; tekrarli 6lgiimler ANOVA analiz teknikleri kullanilmagtir.
Calisma, farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atiglarinda kalp atim hizi, atis siiresi,
hareket sikligi ve puan gibi performans degiskenlerinin miiziksiz ortama kiyasla anlamli
bicimde farklilagtigini gostermistir. Yiiksek tempolu miizik kalp atim hizini artirirken,
katilimcilarin miiziksiz ortamda daha uzun atis siiresi ve daha yiiksek hareket sikligi
sergiledikleri; atig puanlarmin ise miiziksiz ve orta tempolu miizikte daha yliksek oldugu
belirlenmistir. Buna karsin, ¢ekis biyomekanigi acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamustir.
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The primary aim of this study is to examine the effects of music with different rhythms on
sports performance. Music, as a stimulus that influences individuals’ psychological and
physiological states, has been shown to possess the potential to enhance performance in the
field of sports. In this context, the study investigates the impact of rhythmic variation on
parameters such as heart rate, movement frequency, shooting duration, shooting accuracy, and
drawing biomechanics. The research was conducted using quantitative methods and was based
on a quasi-experimental design. The participants consisted of 14 undergraduate students
studying at Bayburt University who had been actively engaged in traditional Turkish archery
for at least one year and had competed in at least one national tournament in 2025. The athletes
were first assigned shooting tasks in a non-musical environment, followed by tasks
accompanied by music prepared in different BPM ranges, categorized as low, medium, and
high tempo; various biometric and performance-related data were recorded before and after
music exposure. During the implementation process, the effects of low-, medium-, and high-
tempo music on different physiological responses and performance variables were analyzed. A
Polar watch, digital stopwatch, and high-resolution camera were used during shooting, while
the Kinovea software was employed for measuring drawing biomechanics. The data were
analyzed using the SPSS 25.0 software package, and repeated-measures ANOVA techniques
were applied. The findings revealed that different musical rhythms produced significant
differences in performance variables-including heart rate, shooting duration, movement
frequency, and shooting scores-compared to the non-musical condition. High-tempo music
increased heart rate, while participants exhibited longer shooting duration and higher movement
frequency in the non-musical environment; shooting scores were found to be higher in both
non-musical and medium-tempo conditions. However, no statistically significant difference
was observed between groups in terms of drawing biomechanics.

Keywords: Sporty performance, traditional Turkish archery, music, rhytm.
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GIRIS

Sportif performans, bireyin belirli bir spor dalinda ortaya koydugu fiziksel, teknik,
taktik ve psikolojik yeteneklerin biitiiniidiir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Bu performans,
yalnizca fiziksel kapasiteyle simirli olmayip; psikolojik dayamiklilik, bilissel esneklik,
motivasyon diizeyi ve ¢evresel kosullar gibi birgok degiskenin etkilesimiyle sekillenir
(Weinberg & Gould, 2018). Sporcularin rekabet¢i ortamlarda basar1 géstermeleri, bu ¢oklu
bilesenlerin senkronize bi¢imde islemesiyle miimkiindiir. Bu baglamda sportif performans,
bireyin yalnizca fiziksel becerileriyle degil, ruhsal denge ve zihinsel hazirlik gibi soyut

faktorlerle de desteklenmektedir.

Sportif basartyi etkileyen en temel unsurlardan biri olan fiziksel uygunluk; kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerle yakindan iliskilidir ve bu
ozelliklerin gelismis olmasi, bireyin performans kapasitesini dogrudan belirlemektedir
(Baechle & Earle, 2008). Bununla birlikte, teknik yeterlilik ve taktik farkindalik da
performansin yapi taglari arasinda yer alir. Ancak yalnizca fizyolojik kapasitenin yeterli olmasi,
yiiksek performansin garantisi degildir. Gliniimiizde spor psikolojisi literatiirli, zihinsel
faktorlerin sportif ¢iktilar lizerindeki etkisini agikca ortaya koymaktadir. Bu baglamda dikkat,
0z denetim, stresle basa ¢ikma becerileri ve 6z motivasyon unsurlari, yliksek diizeydeki sportif

performans i¢in vazgecilmezdir.

Antrenman bilimi agisindan bakildiginda, performansin optimize edilmesi i¢in
antrenman yiiklemesi, dinlenme-periyotlama iligkisi ve bireysel farkliliklara dayali
programlamalar 6n plandadir (Issurin, 2010). Sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
ruhsal agidan da dengeli bir yapiya sahip olmalari, performansin siirdiiriilebilir bigimde
gelismesi acisindan kritik bir oneme sahiptir. Bu nedenle antrenman siirecleri, yalnizca
fizyolojik gereksinimlere odaklanmakla sinirli kalmamali; duygusal ve biligsel boyutlar da
biitiinciil bir yaklasimla ele alinmalidir. Boyle bir yaklasim, sporcunun hem performans
kapasitesini artirmakta hem de psikolojik dayanikliligin1 destekleyerek uzun vadeli basariya
katki saglamaktadir. Iste bu noktada, geleneksel yaklasimlara ek olarak destekleyici gevresel

etkenler 6rnegin miizik gibi performans siire¢lerinde 6nem kazanmaktadir.

Miizik, insanlik tarihi boyunca duygulari sekillendirme, ritim saglama ve motivasyon
artirma araci olarak kullanilmistir. Spor biliminde miizigin performansa etkisi iizerine yapilan
aragtirmalar, bu iligkinin ¢ift yonlii oldugunu gdstermektedir. Hem fiziksel performansi artirici
hem de psikolojik iyilik halini destekleyici bir etkisi bulunan miizik, sporcularin antrenman

sirasinda daha yiiksek bir motivasyonla ¢alismasini saglayabilmektedir (Terry, Karageorghis,



Saha & D’Auria, 2020). Yapilan calismalar, hizli tempolu miiziklerin bireylerde uyarilma
diizeyini artirarak efor kapasitesini genislettigini, yavas tempolu miiziklerin ise gevseme

saglayarak duygusal dengeyi olumlu etkiledigini gostermektedir (Karageorghis & Priest, 2012).

Sporcularda miizik kullanimi, yalnizca antrenman siirecine degil, aym1 zamanda
miisabaka 6ncesi hazirlik siireglerine de etki etmektedir. Ozellikle psiko-fizyolojik hazirlikta
miizik, sporcularin ruhsal durumlarin1 dengelemeleri i¢in bir arag¢ olarak 6ne ¢ikar. Miizik ile
birlikte yapilan antrenmanlarin, algilanan efor diizeyini azalttig1 ve daha uzun siireli fiziksel
aktivitelere olanak sagladigi saptanmistir (Hale vd., 2014). Bu durum, miizigin hem ergojenik
(performans artiric1) hem de psikoregiilatif (ruhsal diizenleyici) bir islev gosterdigini ortaya

cikarmaktadir.

Sportif performansin gelisimi yalnizca modern spor dallartyla sinirli degildir;
geleneksel sporlar da bu gelisim siirecinden etkilenmektedir. Bu baglamda, koklii bir gecmise
sahip olan geleneksel Tiirk okgulugu, fiziksel performans ile zihinsel odaklanmanin biitiinciil
bir yapida birlestigi 6zglin bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tiirk okgulugu, fiziksel
yeterliligin yan1 sira; denge, dikkat, nefes kontrolii, odaklanma ve sabir gibi ruhsal siireglerin
bir arada yiiriitiilmesini gerektirir (Kaya, 2020). Geleneksel yapisinda ritiiellerin ve zihinsel
antrenmanin énemli bir yer tuttugu bu spor dalinda, sportif performansin yalnizca elde edilen
sonugclar tizerinden degil, ayn1 zamanda siirecin niteligi izerinden de degerlendirilmesi esastir.
Bu yaklasim, okculukta fiziksel tekniklerin yan sira zihinsel hazirligin, odaklanmanin ve icsel
denge kurma becerisinin performansin ayrilmaz bir pargast oldugunu gostermektedir. Tiirk
okculugunda atis siireci, belirli bir diizen i¢inde ilerler. Bu siirecte sporcunun kalp atim hizi,
solunum diizeni ve zihinsel durumu, hedefe odaklanmada nemli rol oynar. Ozellikle yarisma
esnasinda dikkat daginikligini minimalize etmek ve igsel ritmi yakalamak igin kullanilan
zihinsel stratejiler, bu sporun ruhani yoniinii giiglendirir (Demirci & Erdemli, 2019). Ancak
giiniimiizde, geleneksel yaklagimlara modern bilimsel yontemler entegre edilerek, bu siire¢lerin

objektif olarak Olc¢lilmesi ve gelistirilmesi miimkiin hale gelmektedir.

Geleneksel Tiirk okculugu, sessizlik i¢inde yapilan manevi bir deneyim olarak goriilse
de, bireylerin ruhsal dengesi, dikkat diizeyi ve igsel ritimleri tizerinde ¢esitli etkilere agik bir
yapiya sahiptir. Bu yoniiyle miizik, bu geleneksel yapinin igsel dogasini bozmadan, destekleyici
bir ara¢ olarak degerlendirilebilir. Ozellikle farkli ritimlerdeki miiziklerin, sporcunun atis
stiresi, hareket sikligi, kalp atim hiz1 ve ¢ekis biyomekanigi gibi performans parametreleri
tizerindeki etkilerini bilimsel yontemlerle ortaya koymak, bu alandaki literatiire katki

sunacaktir.



Konu ilgili literatiiriin de goz 6niinde bulundurulmasi sonucunda bu ¢alismanin temel
amaci, farkli ritimlerdeki miiziklerin geleneksel Tiirk okculugu sporcularmin fiziksel
performans parametreleri tizerindeki etkilerini incelemektir. Calismada, miizigin kalp atim hizi,
atig siiresi, ¢ekis biyomekanigi ve hareket sikligi gibi fiziksel gostergeler tizerindeki etkisi

tizerindeki yansimalar1 degerlendirilecektir.

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Spor bilimleri alaninda bireysel performansi etkileyen degiskenlerin belirlenmesi,
antrenman siireglerinin daha verimli ve bilimsel temellere oturtulmasi yoniinden oldukca
onemli bir yere sahiptir. Bu kapsamda miizigin sportif performansa olan etkisi, 6zellikle
dayaniklilik, tempo, dikkat ve motivasyon gibi faktorler {izerinden bircok disiplinde
arastirilmistir. Ancak bu tir calismalarin biiylik bir bolimii modern spor branslarina
odaklanmis olup, geleneksel ve kiiltiirel yonii agir basan spor dallarinda miizigin etkisine dair

literatlirde sinirli bilgi yer almaktadir.

Geleneksel sporlar arasinda en dikkat ¢ekenlerden birisi geleneksel Tiirk okgulugudur.
Bu spor, fiziksel yeterliligin yan1 sira zihinsel odaklanma, denge ve estetik biitiinliik gerektiren,
kiiltiirel boyutuyla da 6nemli 6zellikleri barindiran dikkat ¢ceken bir spor dalidir. Bu spor
dalinda yapilan her atis, teknik beceriyle birlikte igsel bir dengeyi ve ritmi de zorunlu kilar. Bu
yoniiyle, miizik gibi ritmik bir digsal uyaranin, sporcunun fizyolojik ve teknik parametreleri
tizerindeki etkisinin bilimsel olarak incelenmesi hem literatiirdeki boslugu doldurabilecek hem
de antrenman planlamasinda yenilikgi bir bakis acisi sunabilecek potansiyeldedir. Bu
dogrultuda arastirmanin temel problemleri; farkli ritim yapilarina sahip miiziklerin, geleneksel
Tiirk okgulugu sporcularinin atis siiresi, kalp atim hizi, atig sayisi gibi sportif performans

parametreleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi tizerine gelistirilmistir.
Aragtirma problemini destekleyici alt sorular ise su sekilde yapilandirilmigtir:

1. Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk okgulugu sporculariin kalp

atim hizinda degisiklige neden olur mu?

2. Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk ok¢ulugu sporcularinin atis

stiresi iizerinde degisiklige neden olur mu?

3. Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk ok¢ulugu sporcularinin atis

hareket siklig1 tizerinde degisiklige neden olur mu?

4. Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk okgulugu sporcularinin atig

performanslari lizerinde degisiklige neden olur mu?



5. Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk okgulugu sporcularinin ¢ekis

biyomekanigi tizerinde degisiklige neden olur mu?

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci, farkli ritim yapisina sahip miiziklerin geleneksel Tiirk
okculugu sporcularinin ¢esitli sportif performans parametreleri tizerindeki etkilerini
incelemektir. Bu kapsamda, atig performansi, hareket sikligi, kalp atim hizi, atis siiresi ve ¢ekis
biyomekanigi gibi fizyolojik ve teknik beceri gerektiren degiskenler degerlendirilerek, miizigin
sporcunun bedensel ve zihinsel siiregleri tizerindeki rolii analiz edilecektir. Calisma, hem miizik
ve spor etkilesimine dair bir perspektif sunmayi, hem de geleneksel Tiirk okgulugu gibi kiiltiirel
yonii gliglii bir spor bransinda, digsal uyaricilarin performansla iligkisini ortaya koymay1
hedeflemektedir. Bu sayede, miizigin antrenman siireclerine entegre edilip edilemeyecegi,
bireysel performansa katki diizeyi ve sportif ritim duygusu lizerindeki etkisi gibi sorulara

bilimsel veriler 151g1nda yanit aranacaktir.

Arastirmanin Onemi

Arastirmanin, spor bilimleri alaninda siklikla ele alinan miizik-performans iligkisini,
simdiye dek yeterince incelenmemis bir baglamda geleneksel Tiirk ok¢ulugu cergevesinde ele
almasi bakimindan 6zgiin bir nitelik tasidigr diistiniilmektedir. Bu niteligin yani sira Geleneksel
Tiirk ok¢ulugu hem tarihimizde 6nemli bir rol oynayan miras hem de sportif beceri baglaminda
dikkatleri iizerine ¢eken bir¢ok fiziksel ve psikolojik bileseni i¢inde barindiran bir spor dali
olarak, modern antrenman yaklagimlariyla biitiinlestirilmeye agik bir yapiya sahip oldugu da
distiniilmektedir. Bu noktada, miizik gibi digsal bir faktoriin sporcu iizerindeki etkilerinin
incelenmesi, hem antrenman planlamasina bilimsel bir katki sunabilecek hem de bu sporun
cagdas yontemlerle desteklenerek siirdiiriilebilirligini artirabilecektir. Ayrica, caligmada
degerlendirilecek olan kalp atim hizi, atig siiresi, hareket sikligi, atis performansi ve c¢ekis
biyomekanigi gibi parametreler sayesinde miizigin dogrudan fizyolojik ve teknik siirecler
tizerindeki etkisi nesnel verilerle ortaya konacaktir. Bu yoniiyle arastirma, geleneksel spor
dallarinin modern spor bilimi yaklagimlariyla nasil biitiinlesebilecegine 151k tutmasinin yant
sira, performans artirici stratejilerin bireysel diizeyde nasil farklilik gosterebilecegine iliskin
onemli bir perspektif sunacaktir. Boylece calisma, hem literatiire 6zgiin bir katki saglamakta
hem de uygulayicilar i¢in yeni degerlendirme ve antrenman yontemleri gelistirilmesine imkan

tanimaktadir.



Arastirmanin Simirhihiklar:

Aragtirmanin gerceklestirilmesi adina birtakim siirliliklar dikkate alinmistir. Bu

smurliliklar;

1. Arastirmaya yalnizca bir yildir geleneksel Tiirk ok¢ulugu ile ilgilenmis saglikli yetiskin
bireyler dahil edilmistir.

2. Katilimeilarin yalnizca kalp atim hizi, atis siiresi, atis hareket siklig1, atis performanslari

ve ¢ekis biyomekanigi 6l¢timleri alinmistir.

3. Arastirma grubunu olusturan kisiler Bayburt Universitesi’nde 6grenim gdren en az 1 y1l
geleneksel Tiirk ok¢ulugu ile ilgilenmis ve 2025 yil1 igerisinde en az 1 ulusal turnuvada

yarigmis bireylerle sinirlandirilmistir.

Varsayimlar

Arastirmanin gerceklestirilmesi adina dikkate alinan varsayimlar;
1. Arastirma grubunun ¢alismada sergiledikleri performans optimum diizeydir.

2. Arastirma grubunun fiziksel ve ruhsal yeterlilikleri antrenman yapmak ig¢in yeterli
diizeydedir.

3. Farkli tempolarda (ritimlerde) sunulan miizikler, bireylerin duygu durumlarini, enerji
seviyelerini ve dikkat diizeylerini farkl sekillerde etkiler.

4. Miizigin temposu (BPM), insan viicudundaki kalp atim hizi, solunum ritmi ve motor
hareketler ile senkronize olabilmektedir.

5. Fiziksel performans esnasinda dinlenen miizik, bireyin motivasyon seviyesini dogrudan

etkileyebilir.

Terim ve Tanmimlari

Miizik: Miizik, seslerin ritim, melodi ve armoni yoluyla estetik bir bicimde
diizenlenmesidir. Spor ortamlarinda motivasyonu artirma, dikkat toplama ve performansi

etkileme araci olarak da kullanilmaktadir (Karageorghis & Priest, 2012).

BPM: BPM, miizikte dakikadaki vurus sayisini ifade eden bir tempo Ol¢iisiidiir.
Egzersiz sirasinda kullanilan miizigin BPM degeri, bireyin fizyolojik ve psikolojik tepkilerini

etkileyebilir (Terry vd., 2020).



Geleneksel Tiirk Okculugu: Geleneksel Tiirk okgulugu, Tiirk milletinin tarihsel savag
ve spor kiiltlirlinlin bir pargast olan, kendine 6zgii yay, ok ve tekniklere dayali koklii bir spor

dalidir (Koca & Aktop, 2016).



BiRINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE
1.1. MUZIiK NEDIiR?

Asl1 Yunanca bir kelime olan miizik, Yunanca “Mousike” veya “Mousa” kelimesinden
alinmistir. Miizik, en genel tanimiyla sesin belirli bir diizen i¢inde bi¢im ve anlam kazanmis
titresimlerden olusan bir yap1 olarak ifade edilmektedir (Celik & Karabilgin, 2021). Miizik
kavramini genel bir bakis acisiyla ele almak gerekirse; ses, ritim, melodi ve armoni gibi temel
bilesenlerin bir araya gelmesiyle olusan biitiinciil bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Imik &
Hashas, 2020). Miizik; insanin duygusal, zihinsel ve fiziksel siireclerini etkileyen, motivasyon

artiric1 ve rahatlatici etkileriyle yasamin vazgecilmez bir parcasidir.

Miizik, toplumlarin ve bireylerin var olmasini ve kimliklerini inga etmesinde olaganiistii
bir giice sahiptir (Siitcli, 2019). Miizik sanati, bu siiregte yalnizca duygu ve hislerimize
tercliman olmakla kalmayip, hayatin hemen her alanina etki edebilecek gii¢lii bir yap1 olarak
kendini gostermektedir. Bu baglamda, “miizik” kavrami yalnizca bir eglence araci veya keyifli
bir bos zaman faaliyeti olarak sinirlanamaz; ¢cok yonlii etkileri ile bireylerin biligsel, duygusal
ve sosyal deneyimlerini sekillendiren nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Imik &

Hashas, 2020).

Toksoy’a (2005) gore miizik yaratici, lretken, diisiinen ve sorgulayan bireyler
yetistirmek maksatli etkili bir egitim aracidir. Miizigin yap1 tasini, i¢inde bulundugumuz
evrenin dogal ritmik akisina ve uyumuna baglayan ilk¢ag diisiintirleri, insan viicudunun
yapisini ve isleyisini de miizik gibi ritim ve uyum ogelerini tasimasina baglamiglardir

(llyasoglu, 2001).

Miizik insani, digsal diinyanin sinirlarindan, baskilarindan, nesnelerinden ve
kosullarindan 6zgiir kilar (Siitcti, 2019). Bir diger yandan bireyin kisisel gelisimine, kiiltiirel
acidan bireyin yasadig1 topluma karsi aidiyet duygusu kazanmasina ve diisiinen, sorgulayan
bireyler yetistirmekte Onemli rolleri olan bir sanat dalidir. Sporcularin seviyesini ileriye
tagimakta oldukca etkili olan miizik, sporcularin kendi zevklerine gore secildigi takdirde dogal

bir destekleyici olmaktadir (Kurak, 2022).

1.2. MUZIKTE RiTIM

Ritim ya da dizem, bir dizede, bir notada vurgu, uzunluk veya ses ozelliklerinin,
duraklarin diizenli bir bicimde tekrarlanmasindan dogan ses uygunlugu, tartim, dizem. Cesitli

aletlere vurarak ¢ikarilan, diizenli ve akici seslerin olusturdugu biitiindiir. Vurmali ¢algilarin ve
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perkiisyonun temelidir. Miizik terimleri agisindan ritim, uyaranlarin baslangici ve siiresi ve bu
baslangiglar arasindaki araliklara gore smiflandirilan miizik materyalinin  zamansal

organizasyonu olarak tanimlanir (Grahan, 2012).

Tempo ise bir kompozisyonun ritminin hizi olarak tanimlanir ve genellikle miizik
hizinin yeterli bir 6lgiisii olarak kabul edilen dakikadaki vurus sayisina (BPM) gore olgiiliir
(London vd., 2019). Ritmik seslerin hareketin duyusal zamanlayicisi olarak kullanilmasinin;
zamanlamanin kontrolii hareketin koordinasyonu ve dizilimi gibi beyin mekanizmalari tizerinde

giiclii fizyolojik etkilere sahip oldugu gosterilmistir (Thaut, 2013).

Ritim yetenegi; onceden bilinen ya da zaten hareketin i¢inde var olan zaman ve
dinamige bagli yapilarin algilanmasi, hafizalanmasi ve sergilenmesidir. Burada asil olan,
disaridan verilen bir ritim ile hareketi gorsel algilamaya uygun olarak dogru yapabilme
yetenegidir (Muratli, 2007). Cetin ve Flock’a (1997) gore ritim yetenegi, belli bir
kompozisyona gore icra edilen spor tiirlerinde ve hatta atletizm, giille, cirit, ¢eki¢ atma veya
yiiksek ve ii¢c adim atlama vb. spor dallarinda oldugu gibi birgok spor tiiriinde ve tekniginde

performans sinirlayici bir faktordiir.

Ritim yetenegi, fiziksel davranislarda esgiidiim, ceviklik ve incelik kazanilmasina
yardimci olur (Pancar vd., 2016). Yaptigimiz her hareket kaslarimizin kasilmasi sonucu
meydana gelir. Uyar1 sonucu kasilan kas, bulundugu ekleme degisik hareketler
yaptirabilmektedir. insan viicudundaki hareketler, sinir sistemi ve hareket sisteminin birtakim
kurallar dizisi iginde meydana getirdigi kompleks olaylardir (Ozdal vd., 2019; Ozer vd., 2017;
Pancar vd., 2018).

Yukarida bahsi gecen bu kompleks icinde hareketin ritmi bashi basina 6nem
tagimaktadir. Ciinkli Hareketlerin akigini ve bir diizen igerisinde ger¢eklesmesini saglayan asli
unsur ritimdir. Hareket egitimi agisindan hareket ritminin gelistirilmesinde miizik 6nemli bir
aractir. Bunun yani sira, beden egitiminde miizikli caligmalar bireyin gereksiz kas
gerginliklerinden kurtulmasina, viicudu {izerindeki otokontrolii saglamasina ve hareket
alanlarin1 genisleterek hareketlerde biitiinliik, kesinlik, rahatlik ve uyum saglamasia imkan

olusturmaktadir (Ag¢ilmis vd., 2021).

Miizige kars1 verilen fiziksel tepki, genellikle basit ancak ritmik hareketler seklinde
ortaya ¢ikar. Ritmik hareket, dogal bir davranis olarak kabul edilir ve ¢ocukluk doneminde sarki
sOyleme, dans etme veya el vuruslari gibi eylemlerle baslar (Duman, 2019). Ritmin ne oldugu,
ritmik Ol¢ii ve kdkenleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek, bu konuyu anlamak i¢in dnemlidir.
Miizikal seslerin belirli bir diizen i¢inde tekrari, miizikal ritmi olusturur. Melodik bir dizenin

ritmik anlatimla ifade edilmesi de benzer kurallar ¢ercevesinde gerceklesir. Yiiksek ve algak
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sesler arasindaki oranin yani sira, kisa ve uzun sesler arasindaki iliski de benzer bir yapiya

sahiptir.

Ritmik canlilik, uzun seslerden kisa seslere gegisle, yani gerilimden rahatlamaya dogru
bir hareketle iliskilidir (Mazel, 1988). Ilk insan miizigi, av, doviis gibi durumlarda bir ifade
arac1 olarak ritmi kullanmaya baslamistir. Ritmik yapilar, yiiksek ve algcak seslerin belirli
araliklarla tekrar edilmesiyle ortaya ¢ikar. Bu sesler, sinyallerin temel 6geleridir ve ilk insanlar,

basit ritmik yapilarla hayvanlar1 avlama sirasinda sesler ¢ikarmislardir (imrani, 2022).

Buglinkii miizik anlayisinda, Tirkiye’deki pop miizigi tiirii genellikle basit melodik
yapilar ve kolayca algilanabilen ritimler icerir. Bu miizik, dinleyiciyi eglendirme amaci giider
ve ritim, dans gibi bedensel eslikleri tesvik eden bir islevi yerine getirir. Iki zamanl ritim
yapilari, dort veya sekiz zamanli yapilar seklinde tiiretilerek, pop miizikte yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bat1 miiziginde oldugu gibi ii¢ zamanl ritimler (6rnegin vals ritmi) pop
miizikte de karsimiza ¢ikabilir. Ayrica, yoresel ezgiler pop miizikte kullanilmaya calisilsa da
Tiirkiye’de pop miizik, 1960’lardan itibaren gelisim gostermistir ve bu siirecte bat1 kdkenli
calgilar, ozellikle davul (bateri) ve basgitar gibi ¢algilar, miizikte temel rol oynamaktadir

(Kanat, 2019).

1.2.1. Miizik Ritmi Hesaplama

Miizik ritmi, seslerin zaman igerisindeki diizenli veya diizensiz tekrarini ifade eder ve
bir parcanin temposunu, dinamik yapisint ve akisini belirleyen temel bilesenlerden biridir.
Ritmin sayisal olarak ifade edilmesinde en yaygin kullanilan 6l¢iit BPM (beats per minute),
yani dakikadaki vurus sayisidir. BPM degeri, bir miizik pargasinin ritmik hizin1 gostererek, o
miizigin yavas, orta veya hizli tempolu olarak siniflandirilmasini saglar (Karageorghis & Priest,
2012).

BPM hesaplamas1 genellikle miizik yazilimlari, metronomlar ya da dijital analiz
araclariyla otomatik olarak yapilabilmektedir. Ancak manuel yontemle BPM hesaplamak i¢in
belirli bir siire i¢inde (6rnegin 15 saniyede) vuruslar sayilir ve bu say1 dakika dlgegine cevrilir.
Ornegin, 15 saniyede 30 vurus tespit edilirse, BPM degeri 30 x 4 = 120 olarak hesaplanir. Bu
hesaplama yontemi, Ozellikle arastirmalarda kullanilan miizik parcalarinin  tempo

simiflandirmasii yapmak i¢in basit ve etkilidir (Terry vd., 2020).

Egzersiz ve sportif performans ¢alismalarinda miizik temposunun dogru belirlenmesi
oldukca 6nemlidir. Arastirmalar, diisiik tempolu miizigin (6rnegin 60-90 BPM) gevseme ve
esneme aktivitelerinde daha uygun oldugunu, orta tempolu miizigin (90-120 BPM) teknik

beceri odakli caligmalarda kullanilabilecegini ve yiiksek tempolu miizigin (120 BPM ve {izeri)
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kardiyovaskiiler dayaniklilik ya da ritmik gii¢ gerektiren spor dallarinda daha etkili oldugunu
gostermektedir (Karageorghis & Terry, 1997; Szmedra & Bacharach, 1998). Bu baglamda,
aragtirmalarda kullanilan miiziklerin BPM degerlerinin 6nceden hesaplanmasi, katilimeilarin
tepkilerini daha sistemli bir sekilde yorumlamaya olanak tanimaktadir. Ayni1 zamanda miizik
ritminin viicut hareketleriyle olan uyumunu degerlendirmek agisindan da bilimsel veri

saglamaktadir.

1.2.2. BPM Nedir?

Beats per minute (BPM), miizikte tempoyu belirlemek icin kullanilan standart bir 6l¢ii
birimidir ve dakikada gerceklesen vurus sayisini ifade eder. Teknik olarak, bir BPM 1/60 atima
esdeger olup, drnegin 60 BPM hizindaki bir miizikte her saniye bir vurus meydana gelir
(Levitin, 2006). Dakikadaki vurus sayisi, el veya ayak hareketleriyle ya da metronom gibi 6zel
araglar kullanilarak 6l¢iilebilir; pratik bir yontem olarak, 30 saniyedeki vurus sayisinin iki ile
carpilmasiyla dakika basma diisen vurus sayist kolayca bulunabilir (Dalla-Bella & Palmer,
2011).

Gilinlimiizde, kaydedilmis miizik eserlerinin BPM degerlerini hesaplayabilen ¢esitli
yazilimlar mevcuttur. Ozellikle bir par¢ay1 baska bir par¢aya baglarken veya arka plana ritim
eklerken, her iki parcanin BPM degerlerinin uyumlu olmasi gerekmektedir. Aksi durumda,
ritim ile orijinal par¢a arasinda uyumsuzluk olusacak ve sesler birbirine karisarak istenen

akicilik saglanamayacaktir (Butler, 2006).

BPM artis1 veya azalisi, insan beyninde farkli fizyolojik ve psikolojik tepkilere yol agar.
Bu tepkiler ritim algisi, duygusal durumlar ve viicut hareketleri gibi cesitli siirecleri etkiler.
Beyin, hizli tempolu miizigi genellikle daha enerjik veya heyecan verici olarak algilar. Bu
durum, dopamin ve adrenalin gibi norotransmitterlerin salinimini artirarak uyaniklik ve enerji
seviyelerini yiikseltebilir (Thaut & Hoemberg, 2014; Salimpoor vd., 2011). Hizli miizik
genellikle cosku, heyecan ve bazen stres veya gerginlik duygulari yaratabilir (Bernardi vd.,
2006).

Daha diisiik tempolu miizik ise beyni sakinlestirici bir sekilde etkileyebilir.
Parasempatik sinir sistemi devreye girer ve bu, kalp atis hizin1 yavagslatir, kas gerginligini azaltir
ve rahatlama hissi saglar (Iwanaga & Moroki, 1999). Bu tiir miizikler genellikle huzur,
melankoli veya meditasyon duygulariyla iliskilendirilir (Pelletier, 2004).

Miizigin temposu, kalp atis1 ve solunum hizini etkileyebilir. Hizli BPM miizik, kalp atis
hizin1 ve nefes alip verme hizini artirirken, yavas BPM miizik bu hizlar diistirerek daha sakin

bir durum yaratir. Beyin, miizikteki ritmi algilar ve viicut genellikle bu ritme uyum saglar. Hizli
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BPM miizik beta dalgalarini (uyaniklik ve konsantrasyon) artirirken, yavas BPM miizik alfa
dalgalarini (rahatlama) ve bazen teta dalgalarini (derin gevseme) tesvik edebilir (Koelsch, 2010;
Altenmiiller & Schlaug, 2015). Ornegin, Yenigiin vd. (2007) farkli miizik hizlarinda
gergeklestirilen step aerobik calismalarinda, diz ekleminin izokinetik performans farkliliklari
degerlendirilmistir. Arastirma, kas dayamikliligi gelistirmede Ozellikle 130 BPM hizinda

yapilan step aerobik egzersizlerinin etkili bir yontem olarak kullanilabilecegini gostermistir.

Chtourou vd. (2012), geng sprinterlerde 1sinma sirasinda 120-140 BPM hizindaki
yiiksek tempolu miizigin, anaerobik performansta gii¢ c¢iktisim1i olumlu yonde etkiledigini
belirtmislerdir. Bu bulgu, miizik temposunun fiziksel performans tlizerinde dogrudan uyarici bir
rol oynayabilecegine isaret etmektedir. Edworthy vd. (2006), 30 goniillii sporcu lizerinde
gerceklestirdikleri kosu band1 egzersiz calismasinda, farkli tempo ve ses araliklarinda dinletilen
miiziklerin sporcularin kosu hizi ve kalp atim ritimleri {izerinde istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar yarattigini gézlemlemislerdir.

Nakamura vd. (2010), egzersiz sirasinda 15 bisiklet¢inin tercih ettikleri ve etmedikleri
miiziklerle gergeklestirdikleri c¢alismada, sporcularin tercih ettikleri miizik esliginde kat
ettikleri mesafenin 9,8 + 4,6 km, tercih etmedikleri miizik esliginde ise 7,1 + 3,5 km olarak
olgtildiigiinii bildirmislerdir. Benzer sekilde, Ramezanpour vd. (2012), 40 goniillii erkek sporcu
ile gergeklestirdikleri farkli tempo miizik ¢alismasinda, motivasyonel miiziklerin kalp atim

hizin1 olumlu yonde etkiledigini istatistiksel olarak gostermislerdir.

Hutchinson vd. (2018), 17 kadin ve erkek katilimecir ile gergeklestirdikleri
calismalarinda, katilimcilara kendi tercih ettikleri miizikler esliginde ve miiziksiz olarak
treadmill kosusu yaptirmislardir. Calisma sonucunda, katilimcilarmn MaxVO? degerlerinin,

kendi sectikleri miizikler esliginde anlamh sekilde farklilik gdsterdigi belirlenmistir.

Ortaya cikan bu sonuclar, calisma gruplarindaki bireysel farkliliklarin yani sira,
katilimcilarin  tercih ettikleri miizikler ve uygulanan performans test protokollerindeki
varyasyonlardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug olarak, miizik temposu (BPM) ve
ritmin uygun sekilde kullanimi, hem fizyolojik hem de psikolojik diizeyde genel saglik ve

performans iizerinde olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir.

1.2.3. Spor ve Miizik Iliskisi

Cok eski zamanlardan beri insanlar1 hem duygusal hem de bilissel acidan etkileyen
miizik, i¢erisinde baridirdig1 melodi, ritim ve diger unsurlarla sportif uygulamalar sirasinda da
hayatimizin 6nemli bir pargast olmustur (Tery vd., 2020). Miizigin motivasyon ve performans

tizerindeki etkisi, antik donemde gergeklestirilen ¢alismalarda da ele alinmis olup, giinlimiizde
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yapilan arastirmalarla bu etkiler halen incelenmeye devam etmektedir (Elvers & Steffens,
2017). Bu baglamda, miizik, spor ve fiziksel aktivite alanlarinda hem ilham hem de motivasyon

kaynagi olarak deger tasimaktadir (Simpson & Karageorghis, 2006).

Miizigin, hem miizikli hem de miiziksiz yapilan egzersizlerde, dissal bir uyarici olarak
tiim performans mekanizmalar1 iizerinde olumlu etkiler yarattigi saptanmistir (Erdal, 2005).
Kravitz’e (1994) gore ise, farkli miizik tiirleri esliginde gerceklestirilen fiziksel giice dayali
yirliylisler, dayaniklilik performans: ve motor beceriler lizerinde psikolojik etkilesimler

araciligiyla 6nemli degisiklikler meydana getirmektedir.

Ferguson vd. (1994) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, karate sporu yapan
deneklere yarisma ortaminda pozitif ve negatif etkili miizikler dinletilmis ve performans
skorlar1 kaydedilmistir. Sonuglar, pozitif etkili miizigin karatecilerin performansinda anlamli
artiglara yol agarken, negatif etkili miizigin performansin diigmesine sebep oldugunu
gostermistir. Ozellikle spor ve fiziksel aktivitelerde, performansi artirma, mental dayaniklilig
destekleme ve zihinsel odaklanmay1 giiclendirme gibi 6nemli roller iistlenirken, miizigin ritmi

ve temposu, sporda atletik performansin da dogal bir eslik¢isi olarak one ¢ikar.

Ozellikle sportif faaliyet esnasinda dinlenilecek en uygun miizik tiiriiniin ne oldugu
merak konusu olmustur. Yapilan birgok arastirma sporcunun kendi tarzinda miizik dinlemesinin
daha etkili oldugunu kanitlamistir. Burada dinlenilen miizik tiiriiniin kisinin kendi tercihine
bagli olmasindan pop, rock, arabesk, slow, tekno fark etmeksizin tercih edilebilir. Hareketli ve
tempolu miizikler, kisinin performansinda hem fiziksel hem de psikolojik agidan iyilesmeler
saglamaya yardimci olurken, daha duygusal ve yavas (slow) miiziklerde genellikle bunun
tersine bir durum goézlemlenmektedir. Bu durum, miizigin ¢ok yonlii bir etkiye sahip oldugunu

ve siirekli gelisen, degisen bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir (Altun-Ekiz & Atasoy, 2021).

Hizli tempolu miizik genellikle uyarilmiglik ve heyecan duygulart uyandirirken bazen
de stres ve gerginlik durumu yaratabilir. Bu nedenle sporda miizik se¢iminin olumlu ve olumsuz
etkileri incelenirken, kisinin o giin ki duygu durumu ve fiziksel motivasyonu da g6z oniinde

bulundurulmalidir.

Ornegin, Olimpiyat denilince akla gelen sporculardan biri olan ve yiizme bransinda
olimpiyat sampiyonu olan Amerikali Michael Phelps, yarismaya 2 dakika kala kendi
kulakligiyla tercih ettigi hareketli ve motivasyonel miizikleri dinledigini ifade etmistir. Bu
durum, bireysel olarak secilen motivasyonel miiziklerin spor performansi iizerinde ne denli

onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Tery & Karageorghis, 2011).
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Yapilan literatiir taramasi sonucunda miizigin spora iliskin tesvikini ve sportif
performansa katki saglayip saglamadigi yoniinde yerli kaynaklarda yeterince ¢aligma yer
almadig1 goriilmistiir. Bu baglamda yapilan ¢aligmanin ile miizigin spor alaninda ki etkin

roliinii, olumlu olumsuz etkilerini arastirmay1 amaglamaistir.

1.2.3.1. Miizik tiirlerinin psikolojik ve motivasyonel etkileri

Miizik sanati insanin varolusundan bu yana sonsuz bir yayilma alani izler. Bu sonsuz
yayllma alamiyla birlikte birey ve toplumu gerek duygusal gerek diisiinsel olarak en fazla

etkileyen sanattir.

Miizik insanlarin harekete geg¢mesini saglayan hayatin vazgecilmez bir 6gesidir
(Atilgan, 2005). Terapi amagli, eglence amagli ya da sporcularin 1sinma veya soguma sirasinda
dinledikleri miizik hayatin her doneminde sporcularin duygu, diisiince ve algilarin1 sézsiiz
olarak etkileyen bir sanat olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kurak, 2022). Spor kisiler iizerinde
psikolojik ve fiziksel etkenler bakimindan biiytik etki yaratmaktadir.

Fizyolojik ve psikolojik olarak bircok gerekli etken sporcularin bagariya ulagmasinda
onemli rol oynamaktadir (Erdal, 2005). Sporcular miizigin var olan pozitif etkisini
miisabakalara daha i1yi hazirlanmak, performanslarini en {ist seviyeye ¢ikarmak, rahatlamak,
yarigma oncesi motivasyon olusturmak ve uyarilmislik hissi i¢in kullanmaktadir (Yamamoto,
vd., 2003). Sporda basariy1, motivasyonu ve giidiilemeyi arttirmakta olduk¢a 6nemlidir. Sporda

basariya ve sonuca ulasmadaki en dnemli etkenlerden biri de psikolojik performanstir (Bali,
2015).

Miizigin fiziksel etkileri

Yapilan bazi arastirmalar, miizigin sporcularin gosterdigi ¢abanin yogunlugu ile is
yapma ve oksijen kullanma kapasitesi lizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur (Terry vd.,
2012). Ayrica miizigin, fiziksel aktivite sirasinda solunumu da igeren bir dizi fizyolojik
degisiklige neden oldugu; kalp hizi, cilt iletkenligi, motor parametreleri, néroendokrin tepkiler
ve immiinolojik fonksiyonlar gibi fizyolojik gostergelerde gozlemlenebilen etkiler yarattigi
ampirik olarak bildirilmistir (Ooishi vd., 2017; Jones vd., 2017). Hizli tempolu miizik
miidahalelerinin spor ve egzersizle iligkili zihinsel yorgunlugu geciktirdigi goriilmiistiir (Liu
vd., 2021). Davramis degisikligi perspektifinden, miizik fiziksel aktivite ile gelecekteki karar

alma siireclerini etkileyen olumlu degerli etki arasinda iliskiler kurabilir (Williams vd., 2012).

Miisabaka Oncesi sporculara miizik dinletilmesi ve nefes tekniklerinin kullanilmasiyla
birlikte sporcularin asir1 stres ve kaygi diizeylerinin azaltilmasi miimkiindiir (Besler, 2021).

Laukka ve Quick’in (2013) elit sporcularla gerceklestirdigi, miizigin spor ve egzersiz sirasinda
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duygusal ve motivasyonel kullanimini ele alan arastirmasinda, sporcular, egzersiz yaparken
miizik dinlediklerinde mutluluk, canlilik, gliven duygusu ve rahatlama gibi olumlu ruh halleri

deneyimlediklerini ifade etmisglerdir.

Miizik, bireylerin performansini ve antrenmandan elde ettikleri haz diizeyini
artirmaktadir (Altun-Ekiz & Atasoy, 2021; Jones vd., 2020; Tery vd., 2012; Karageorghis vd.,
2012; Tery vd., 2012). Karageorghis ve Terry (2011) ise, spor tiiriine uygun miizik dinlemenin
sporcunun performansini %15’e kadar ylikseltebilecegini ifade etmektedir. Akhshabi ve
Rahimi (2021), sporda miizik kullanimini dopinge benzeterek bu uygulamanin 6nemini
vurgulamaktadir. Literatiirde degerlendirilen diger ¢alismalar da miizigin oncelikle psikolojik
olarak olumlu hissettirmesi ve motivasyonu artirmasi araciligiyla fiziksel performansta da

iyilesmelere katki saglayabilecegini gostermektedir (Bektas & Demir, 2022).
Miizigin bilissel isleme siireci

Miizik, insan toplumunun ge¢misten glinlimiize dnemli bir parcasi olan ¢ok yonlii bir
sanat ve iletisim bigimidir. Norogoriintiileme ¢alismalari, miizigin insan beyni i¢in de giiclii bir
uyarict oldugunu, yalnizca isitsel korteksi degil, ayn1 zamanda isitsel algiy1, sozdizimsel ve
anlamsal islemeyi, dikkat ve hafizay1, duygu ve ruh hali kontroliinii ve motor becerileri yoneten
temporal, frontal, parietal, serebellar ve limbik beyin bolgelerinden olusan genis ve iki tarafli

bir ag1 da harekete gecirdigini gostermektedir (Sarkamd vd., 2013).

Miizik biyolojisi arastirmalarinin elde ettigi verilerde beyin, hem frekans (perde)
analizleri gibi miizige 6zel gorevlerde uzmanlagsmis bdlgelere sahip (sag arka iist temporal
korteks), hem de yeni biligsel kaliplar yaratmak i¢in (ses ve zaman organizasyonu gibi) farkli
islemler ve alanlar1 birlestirmektedir (Yazici, 2017). Miizik ve duygu fiizerine yapilan
fonksiyonel norogoriintiileme ¢alismalari, miizigin amigdala, korpus kollosum, motor korteks,
prefrontal korteks, niikleus akumbens, duyu, isitme ve gorme korteksi, hipokampus gibi
duyguyla oOnemli oOlgiide iligkili oldugu bilinen beyin yapilarindaki aktiviteyi

diizenleyebilecegini gostermektedir.

Miizigin beyin tarafindan islenmesi c¢ok bilesenli bir siiregtir; algidan motor
senkronizasyona, duygu ve ddiil sistemlerinden otobiyografik bellege kadar bir dizi paralel ve
etkilesimli mekanizma igerir. Isitsel bilgilerin ilk islemesi primer ve ikincil isitme
kortekslerinde gerceklesir; buradan ton, ritim ve zamansal diizen gibi 6geler ayristirilarak daha

yiiksek diizey siireclere iletilir (Peretz & Zatorre, 2005; Koelsch, 2012).

Ritim ve vuru algisi, yalnizca isitsel korteks tarafindan degil ayni zamanda motor

planlama ve basal ganglia gibi motor bolgeler tarafindan da islenir; bu nedenle dinlerken
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istemsiz olarak ritme hareket etme egilimimiz ortaya ¢ikar. Auditory—motor etkilesimler,
ritimle senkronizasyon ve zamanlama gorevlerinde dorsal premotor ve supplementary motor
alanlarinin katilimini1 gosterir; bu etkilesimler hem algiyr hem de iiretimi destekler (Zatorre,

Chen & Penhune, 2007; Grahn & Brett, 2007; Cannon & Patel, 2020).

Miizigin hatirlama ve kimlikle iliskili etkileri de giicliidiir. Popiiler miizik parcalari sik¢a
otobiyografik anilari tetikler; bu durumda medial prefrontal korteks, duyusal isaretleri kisisel
bellekler ve duygularla iligkilendirerek miizigin “anlam” kazanmasini saglar (Janata, 2009).
Duygu ve 6diil sistemleri de miizik islemesinde merkezi bir rol oynar. Yogun zevk deneyimleri
niikleus accumbens, amigdala gibi 6diil/duygu aglarini aktive eder; bu da miizigin motivasyonel

ve duygusal gii¢ kazanmasina yol agar (Blood & Zatorre, 2001).

Maddian vd., yaptiklar1 bir ¢alismada, miizigin, O6zellikle disiik-orta yogunluklu
egzersizlerde, algilanan efor derecelendirmesini azalttig1, egzersiz keyfini artirdig1 ve egzersiz
performansin1  gelistirdigi gosterilmistir ve miizigin merkezi motor siirlis, merkezi
kardiyovaskiiler komut ve algilanan efor arasindaki iliskiyi degistirebilecegi ve daha yiiksek
yogunluklarda daha uzun egzersiz siirelerine ve kalp atig hizinda daha hizli iyilesmeye katkida

bulunabilecegi fikrini giiclendirdigi sonucuna ulagilmistir.

Son olarak, uygulamali alanlarda miizik; antrenman, performans ve fiziksel aktivite
tizerindeki etkileri nedeniyle ergojenik ve motivasyonel bir ara¢ olarak kullanilir. Spor
psikolojisi ve egzersiz alanindaki ¢alismalar, miizigin tempo, tercih ve senkronizasyon yoluyla

performansi etkileyebilecegini gostermistir (Karageorghis & Priest, 2012).

Duyu korteksi

Miizik dilerken veya miizik aleti ¢alarken

beynimizde neler oluyor? Mizik aleti calarken veya

dans ederken ki dokunma
duygusunu kontrol eder.

Korpus Kallosum
Beynin iki tarafini birbirine
baglar.

isitme korteksi

Mazik dinlerken, tonlan
algilar ve analiz eder.

Motor Korteks
Dans ederken veya miizik
aleti calarken hareketleri
dizenler.

Hipokampus

Mazigin hatirlattiklan ve
deneyimleri ile ilgilenir

Prefrontal Korteks

Davraniglan, ifade
bigimlerini ve karar verme
sireglerini kontrol eder.

Gorme Korteksi

Notalan okurken veya kendi
dansini izlerken harekete
Niikleus Akumbens ve geger.
Amigdala

Mazige duyulan tepkiden
sorumludur. Beyincik

Mazik dinlerken veya mizik aleti
calarken harekete gecer.

Sekil 1: Miizik Dinlerken Beynimizde Olusan Tepkimelere Y onelik Temsili Gorsel
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Miizigin sportif performansa etkileri

Spor, bireyin fiziksel sagligin1 desteklemenin yani sira, zihinsel ve ruhsal agidan olumlu
etkiler yaratmakta, sorumluluk almay1 6grenmesini tesvik etmekte ve kisisel gelisime katki
saglamaktadir. Sportif faaliyetler sirasinda vazgecilmez unsurlardan biri olan miizik, spor ve
fiziksel aktivite alanlarinda hem ilham kaynagi hem de motivasyonu artirici bir arag olarak

onemli bir rol tistlenmektedir (Kog, 2023; Simpson & Karageorghis, 2006).

Ozellikle yiiksek siddetli egzersizleri siirdiirebilmek, bireylerde zaman zaman
motivasyon kaybina yol agabilmektedir; bu motivasyonu destekleyen etkenlerden biri de miizik
olarak goriilmektedir (Brownley vd., 1995; Gacar, 2021; Keesing vd., 2019). Spor
aktivitelerinde dinlenen miizigin performansa olan etkilerini inceleyen ilk ¢alismalar, Ayres
(1911) tarafindan gerceklestirilmistir. S6z konusu calismada, miizik ve bisiklet performansi
tizerinde yapilan deneyler sonucunda bisiklet siirme hizinda belirgin bir artis gézlemlenmistir

(Ayres, 1911; Rasteiro vd., 2020).

Miizigin sporcular iizerindeki etkisi, yalnizca fiziksel ve zihinsel performanslarini
artirmakla kalmay1ip, miisabakalardaki etkilesimlerini ve refleks hareketlerindeki hizlanmay1 da
destekleyerek motivasyon giiglerini yiikseltmektedir. Insan dogasinda hareket etme ihtiyaci
bulundugundan, spor tarih boyunca yasamin vazgec¢ilmez bir parcast olmustur. Spor, hem
bedensel hem de zihinsel bir¢cok faydaya sahip olmasi acisindan bireylerin gelisiminde 6nemli

bir rol oynamaktadir.

Yapilan tim bu bilimsel ¢aligmalar, ritmik yapilar ile fiziksel beceriler arasindaki
iliskinin, miizigin ¢evresel algiy1 desteklemede ve motor becerilerin gelistirilmesinde etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcu tarafindan dinlenen tempolu ve giiclii vuruslara sahip
miizigin kalp ritmi tizerinde etkili oldugu belirlenmis olup, miizikteki ritim ile insan hareketleri

arasinda anlaml benzerlikler oldugu gozlemlenmistir.

Yapilan aragtirmalar, miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda kullanilmasinin,
sporcularin 6z giivenini artirmak, kendine deger verme duygusunu giiclendirmek, dikkatlerini
konuya odaklamalarini saglamak ve daha fazla egzersiz yapmalarini tegvik etmek gibi olumlu

etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Celik & Karabilgin, 2022).

1.3. GELENEKSEL TURK OKCULUGU

Ok ve yay Tas Devri'nden itibaren insanoglunun kullandigi en eski silahlardan biridir.

Bu silahin M.O. 16000'li yillarda Afrika'da ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Avrupa kitasindaki

en eski kalintilar ise Danimarka'da bulunan Holmegaard kalintilaridir ve M.O. 8000'li yillara

degin dayanir (Oman, 2002). Tiirk tarihinde ise Ok ve Yay’in diinya hakimiyeti veya bir diinya
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devleti kurma agisindan ¢ok onemli bir sembol oldugu goriilmektedir. Tiirk Mitolojisinden

baslayarak yay ve ok Tiirk milletlerinde ¢ok dnemli bir faktdr oldugu gériilmiistiir (Ogel, 2016).

Tiirk okgulugu, temeli M.O. 1000’li yillara dayanan koklii bir ekoldiir. Bu disiplin,
Iskitlerle baslayan gelisimini Hunlar ve diger Orta Asya Tiirk toplumlar1 iizerinden siirdiirmiis
ve nihayetinde Selguklu ile Osmanli donemleri aracilig1yla giiniimiize tasinmustir. Islam &ncesi
donemde, 6zellikle Hunlarin okgulukta oldukga ileri bir diizeye ulastig1 goriilmektedir. Diinya
savas tarihinde, Hunlarin belirli bir diizen igerisinde atlariyla hizli hareket ederek diismanlarini

ok yagmuruna tutan ve basarili sonuglar elde eden ilk organize atli okgu birlikleri oldugu

bilinmektedir (Archer vd., 2006).

Islamiyet’te ok atma egitimi, mukaddes bir vazife olarak kabul edilmisti ve bundan
dolay1 Kavisname adli pek ¢ok eser yazilmisti. Ayrica Hz. Muhammed (S.a.v) ok atma tizerine
40 hadisinin oldugu bilindigi ve bu hadislerden dolayr Ok atmanin siinnet oldugu
diisiiniildiigiinden Islamiyet sonrasinda Tiirk devletlerinde de okguluk hem spor hem de savas

sanat1 olarak 6n plandaydi (Bey, 2010).

Geleneksel Tiirk okgulugu, gecmisten bugiline uzanan bir miras olarak giiniimiizde
yalnizca nostaljik bir yonelim degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir sahiplenis bi¢imi olarak da
karsimiza ¢ikmaktadir. Son yillarda artan ilgiyle birlikte bu alana yonelen bireyler, yalnizca ok
atmay1 degil, bu kiiltiiriin tasidig1 anlama, tarihi arka planini ve etik yapisin1 da 6grenmeye 6zen
gostermektedir. Ozellikle baz1 dernek ve kuliiplerin bu miras1 yasatma cabalari, geleneksel

tekniklerin yeniden 6grenilmesine ve yeni nesillere aktarilmasina zemin hazirlamaktadir.

Gilinlimiiz yaklagimlarinda 1ilgi ¢eken bir diger unsur ise, ok¢ulugun sadece sportif bir
faaliyet amaciyla degil, ayn1 zamanda kisinin kendini tanidigi, sabr1 ve disiplini 6grendigi bir
ugras olarak benimsenmesidir. Modern antrenman anlayislariyla desteklenen bu geleneksel
yapi, teknik detaylardan ziyade o6ziine doniik bir anlayisi benimseyerek, gelenekle bugiinii

harmanlayan 6zgiin bir spor kimligi olusturmaktadir.
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Sekil 2: Geleneksel Tiirk Okculugu Atis Performansina iliskin Temsili Gorsel
1.3.1. Geleneksel Tiirk Ok¢ulugu Oyun Kurallar

Geleneksel Tirk okgulugu, tarihsel olarak kokli bir gegmisi bulunan ve hem savag
sanatt hem de spor dali olarak gelismis bir disiplindir. Osmanli doneminde zirveye ulasan bu
spor dal1, giiniimiizde geleneksel kurallar ve yapisiyla yagatilmakta, ¢esitli miisabaka tiirleriyle

uygulanmaktadir (Yildiz, 2019).

Oyun kurallart hem bireysel yarigmalar hem de takim yarigmalari i¢in belirli standartlara
dayanir. Atiglar genellikle agik alanda yapilmakta olup, hedeflerin mesafesi yarigma tiirtine gore
degiskenlik gosterir. Yarigmalarda sporcular, belirli mesafelere yerlestirilen hedeflere (puta,
menzil tag1 vb.) ok atarlar. Atis ¢izgisi gerisinden yapilan bu atiglarda isabet oran1 ve gobek

(merkez) vurusu temel puanlama olciitiidiir (Y1ldiz & Demir, 2021).

Geleneksel Tiirk ok¢ulugunda kullanilan ekipmanlar da modern okguluktan farklidir.

Baslica ekipmanlar sunlardir:
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o Tirkes (ok kilif1): Belde tasinir ve oklarin diizenli yerlestirilmesini saglar.

Sekil 3: Tirkes (Ok Kilif1)

e Zihgir: Bagparmakla ¢ekilen yay1 korumak igin kullanilan yiiziik benzeri aparattir.

Sekil 4: Zihgir

o Kirigsiz yay (Tiirk yay1): Simetrik olmayan, kivrik uclara sahip kisa yaylardir.
Genellikle boynuz, sinir ve ahsap karigimiyla yapilir.
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Sekil 5: Kirissiz Yay (Tirk Yay1)

e Ok (tir): Geleneksel olarak kamistan yapilir, ucuna metal ug (temren) takilir.

Sekil 6: Ok (Tir)

Miisabakalar sirasinda sporcular geleneksel kiyafetler giymekte, yarisma ortami da
kiiltiirel bir atmosfer i¢inde diizenlenmektedir. Bu yoniiyle geleneksel Tiirk ok¢ulugu yalnizca

sportif degil, ayn1 zamanda tarihi ve kiiltiirel bir uygulamadir.
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1.3.2. Salon Puta Kosusu

Geleneksel Tiirk ok¢ulugu miisabakalar1 cogunlukla agik alanlarda diizenlenmis olsa da,
glinlimiizde uygulama alanlarinin ¢esitlenmesiyle birlikte salon kosusu gibi kapali alan temelli
miisabaka tiirleri de yaygmlasmistir. Ozellikle egitimsel amach calismalarda, bilimsel veri
toplamada ve hava kosullarina bagli olmadan yapilan miisabakalarda salon ortami tercih

edilmektedir (Y1ldiz & Demir, 2021).

Salon kosusu, geleneksel puta veya hedef atigslarinin kapali spor salonlarinda
uygulanmasina olanak taniyan, kurallar1 standardize edilmis bir uygulamadir. Atis mesafeleri
acik alana gore daha kisadir; genellikle 8 ila 15 metre arasinda degisen sabit mesafeler kullanilir
(TGTOKEF, 2025). Bu uygulama, yarismacinin teknik yetenegini degerlendirme agisindan 6nem
tasir ve O0zellikle dogruluk (isabet) odakli analizler i¢in uygundur.

Atiglar bireysel olarak yapilir ve her sporcunun belirli sayida (genellikle 3 ila 6 arasi)
okla hedefe isabet saglamasi beklenir. Hedef genellikle geleneksel puta formatina uygun olarak
hazirlanir ve puanlama da gobek bolgesine yapilan vurugslara gore belirlenir. Salon kosusu
yarigmalarinda kullanilan yay, ok ve ekipmanlar geleneksel normlara uygun olmalidir. Modern
ekipmanlara izin verilmez; 6rnegin karbon ok yerine geleneksel kamis ok, makarali yay yerine
Tirk yay1 kullanilmalhidir (Yildiz, 2019). Ayrica salon kosusu sirasinda sporcularin duruslari,
atis cizgisine gore pozisyon almalari ve bekleme siirelerine iliskin kurallar da siki sekilde
uygulanmaktadir. Giivenlik acisindan salondaki tiim katilimcilar atiglar tamamlanmadan hedef
bolgesine yaklasamaz. Hakem gozetiminde yapilan bu uygulama, disiplinli ve kontrollii bir

ortam saglar (TGTOKEF, 2025).

Salon kosusu, 6zellikle performans analizleri ve sportif parametrelerin 6l¢timii amaciyla
yapilan bilimsel aragtirmalarda kullanilmaya uygun bir uygulamadir. Bu yoniiyle hem
geleneksel ok¢ulugun modern spor bilimi ile bulustugu bir platform sunmakta, hem de kiiltiirel

degerlerin akademik ortama taginmasini miimkiin kilmaktadir.

1.3.2.1. Ol¢iim ve performans kriterleri

Bu ¢alismada, farkli miizik ritimlerinin (disiik, orta, yliksek BPM) geleneksel Tiirk
okgulugu sporcular1 Tlzerindeki fiziksel etkileri analiz edilmistir. Performansin
degerlendirilmesinde, dogrudan sportif becerileri ve fizyolojik tepkileri yansitan asagidaki

kriterler esas alinmistir.
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Atis Performansi

Sporcularin ~ hedefe  yonelik  gerceklestirdikleri  atiglarin  isabet  oranlari
degerlendirilmistir. Her denemenin ardindan puanlamaya dayali basar1 diizeyleri
kaydedilmis, BPM diizeylerine gore karsilastirmali analiz yapilmuistir.

Hareket Siklig1

Atig oncesi hazirlik, ¢ekis ve birakma siirecindeki toplam hareket sayisi Slgiilmiis;
sporcularin ne kadar verimli ve diizenli hareket ettigi analiz edilmistir. Miizik ritminin
bu dongliye olan etkisi degerlendirilmistir.

Kalp Atim Hiz1

Deneklerin atig dncesi ve sonrasi kalp atim hizlart BPM (beats per minute) cinsinden
dlciilerek, miizigin olusturdugu fizyolojik uyarilma diizeyi tespit edilmistir. Olgiimler,
dinlenme halinden aktif atisa gecisteki degisim oranini da igermektedir.

Atis Siiresi

Sporcularin yay1 ¢ekmeye baslamasindan okun hedefe ulagsmasina kadar gegen toplam
stire milisaniye diizeyinde 6l¢lilmiis, miizik temposunun zamanlamaya olan etkisi analiz
edilmistir.

Cekis Biyomekanigi

Cekis sirasinda kol ve sirt kaslarinin koordinasyonu, ¢ekis uzunlugu ve teknik uygunluk,
video analizi ve egitmen gozlemleri ile degerlendirilmistir. Bu parametre, miizik

esliginde yapilan atiglardaki teknik stabilitenin belirlenmesi a¢isindan 6nemlidir.
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin amacina ulasmak i¢in izlenen yontemsel siiregler ayrintili
bicimde agiklanmistir. Bu kapsamda arastirma modeli, ¢alisma grubunun ozellikleri, veri
toplama araglari, veri toplama siireci ve elde edilen verilerin analizinde kullanilan istatistiksel
yontemler alt basliklar halinde sunulmustur. Boliim genelinde, arastirma siirecinin sistematik,

tekrarlanabilir ve bilimsel ilkelere uygun bigimde yiiriitiilmesi esas alinmustir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Farkl1 ritimlerdeki miiziklerin gesitli sportif parametreler tizerinde etkisinin incelenmesi
amactyla hazirlanan bu arastirmada, nicel arastirma modellerinden biri olan yar1 deneysel desen
kullanilarak tasarlanmistir. Yar1 deneysel arastirma deseni, neden-sonug iligkilerini incelemeyi
amaglayan, deneysel kontroliin sinirli oldugu ancak miidahale veya uygulamanin

gerceklestirildigi ve ger¢ek yasam kosullarina daha yakin bir arastirma tiiriidiir (Biiyiikoztiirk
vd., 2024).

2.2. CALISMA GRUBU

Aragtirmanin katilimcilarini, en az bir yildir aktif olarak geleneksel Tiirk okgulugu ile
ilgilenen ve 2025 yilinda en az bir ulusal turnuvada yarigmis olan toplam 14 {iniversite grencisi
(n =8 erkek + 6 kadin) olusturmustur. Tiim katilimcilar diizenli olarak okguluk antrenmanlarina
katilmis olup, temel teknik bilgi ve deneyime sahiptirler. Dahil edilme siirecinde 6rneklem
biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda G*Power analizi kullanilmistir. Alanyazinda arastirma
modelimizle benzer nitelikteki ¢aligmalarin bulgular ve arastirma gruplarindan yararlanilarak
gerceklestirilen bu analiz sonucunda, %95 giiven araliginda ve 0.28 etki biiyiikliigiiyle %95 giic
diizeyine ulagmak i¢in en az 8 katilimcinin yeterli olacagi belirlenmistir (Yi & Kang, 2021). Bu
dogrultuda, arastirmanin uygulanma siirecinde yasanabilecek olasi aksakliklara karsi onlem

olarak toplam 14 sporcu ¢aligmaya dahil edilmistir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu aragtirmada, geleneksel Tiirk okculugu sporcularinin atig performanslarmi farkl
miizik ritimlerinde degerlendirirken cesitli fiziksel parametrelerin 6l¢iimii i¢in birden fazla
aractan faydalanilmustir. Olgiim araclari, hem nesnel veri elde etmeye imkan saglamis hem de
tekrarlanabilir ve gegerli sonuglar sunacak sekilde se¢ilmistir. Kullanilan veri toplama

araclarina iliskin detayli bilgiler asagida yer almaktadir.
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2.3.1. Polar Saat ve Uygulamasi

Katilimeilarin kalp atim hizi verileri, Polar gogiis band1 ile senkronize calisan Polar
Flow mobil uygulamasi araciligiyla kaydedilmistir. Polar, spor bilimleri literatiiriinde kalp atim
hiz1 6l¢timlerinde yaygin olarak kullanilan, bilimsel gegerliligi yliksek bir markadir. Polar kalp
atim hizin1 dogru sekilde olgmede altin standart olan elektrokardiyogram (EKG) ile
karsilastirildiginda, 6zellikle diisiik ve orta siddetteki egzersizlerde yiiksek diizeyde gegerli ve
giivenilir oldugu saptanmistir (Gilgen-Amman vd., 2019). Olgiimler, uygulamanin
senkronizasyon 0zelligi ile anlik olarak alinmis ve her deneme sonrasinda veriler dijital olarak

kaydedilmistir.

Sekil 7: Polar Saat
2.3.2. Kronometre

Her bir ok atis1 siiresi, baslangi¢ ve bitis noktalar1 sabit kabul edilerek manuel
kronometre yardimiyla 6l¢iilmiistiir. Kronometreler, 6zellikle kisa siireli fiziksel aktivitelerin
zamanlamasinda hala yaygin olarak kullanilan ve dogrulugu kabul goren basit ama etkili
araglardandir. Zaman Ol¢limlerinin tiimiinde ayni kisi gérev alarak insan kaynakli hata pay1
minimuma indirilmis ve 6l¢lim giivenirligi artirilmistir.

MODE

< @,
,;f STOPWATCH ",‘;

& A
K{sMTWTFsS ]

XL-011 //

Sekil 8: Kronometre
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2.3.3. Telefon Kamerasi ile Video Kaydi

Sporcularin ok atiglari, sabit konumlandirilmis bir yiiksek ¢ozilintirliikli akilli telefon
kameras1 (60 FPS) ile kayit altina alinmistir. Kameranin sabitlenmesi, acgilarin dogru ve

tekrarlanabilir sekilde analiz edilmesi agisindan biiyiik 6nem tasimistir.

. ' 7
‘ 2
Sekil 9: Veri Toplama Siirecine Iliskin Temsili Gorsel

2.3.4. Kinovea Yazilim

Ok atiglar1 sirasinda elde edilen video kayitlari, hareket analizi ve ag1 dl¢limii amaciyla
Kinovea 0.9.5 yazilimi kullanilarak degerlendirilmistir. Kinovea, spor bilimleri alaninda yaygin
sekilde kullanilan ve 6zellikle 2D diizlemde hareketin analizi i¢in gelistirilmis agik kaynakli bir
programdir. Program sayesinde sporcunun kol, omuz ve dirsek acilar1 video tizerinden kare
kare analiz edilerek milimetresel dogrulukta 6lgiimler yapilabilmektedir.
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Sekil 10: Kinovea Yazilimi Arayiizii
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Yazilimin gegerlilik ve giivenirligi, ¢esitli akademik calismalarla desteklenmistir. Puig-
Divi vd. (2019) yiirittiigii calismada, Kinovea ile yapilan ag1 6l¢iimlerinin Vicon gibi ileri
diizey 3D hareket analiz sistemleriyle yiiksek diizeyde korelasyon gosterdigi tespit edilmistir.
Aym sekilde Ferreira vd. (2022), Kinovea’nin postiir degerlendirmeleri ve segmental ag1

Olctimlerinde gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu belirtmislerdir.

2.4. SUREC

Arastirmaya iliskin veri toplama stireci, dort farkli giinde tamamlanmistir. Veri toplama
araclarinda belirtilen materyaller kullanilarak gerceklestirilen bu siirece iliskin ayrintili bilgiler

Tablo 1’de sunulmaktadir.

Tablo 1: Veri Toplama Siirecine Iliskin Uygulama Sirasi

1. Giin

2. Giin

3. Giin

4. Giin

Ol¢iimler

1. Polar saat ile
Ol¢lim alindi.

2. Yiksek
¢Oziiniirliklii kamera
ile kayit alindi.

3. Kronometre ile atig
stiresi takip edildi.

4. Her atis sonrasi
puan tablosuna
yapilan atig puanlari
not edildi.

5. Kinovea yazilimi

1. Polar saat ile
Ol¢lim alindi.

2. Yiiksek
¢Oziinlirliklii kamera
ile kayit alindi.

3. Kronometre ile atis
stiresi takip edildi.

4. Her atis sonrasi
puan tablosuna
yapilan atis puanlari
not edildi.

5. Kinovea yazilimi

1. Polar saat ile
Ol¢lim alindi.

2. Yiiksek
¢Oziintirliklii kamera
ile kayit alindi.

3. Kronometre ile atis
stiresi takip edildi.

4. Her at1s sonrasi
puan tablosuna
yapilan atis puanlari
not edildi.

5. Kinovea yazilimi

1. Polar saat ile
Ol¢tim alindi.

2. Yiiksek
¢oOzinlrliikli kamera
ile kayit alindi.

3. Kronometre ile atig
stiresi takip edildi.

4. Her at1s sonrast
puan tablosuna
yapilan atig puanlari
not edildi.

5. Kinovea yazilimi

ile gekis ile ¢ekis ile ¢ekis ile ¢ekis
biyomekanigi biyomekanigi biyomekanigi biyomekanigi
hesaplandi. hesaplandi. hesaplandi. hesaplandi.
. Disiik Ritim Orta Ritim Yiiksek Ritim
Islem Miiziksiz atig
(89 BPM) (123 BPM) (140 BPM)

Calismaya baslamadan oOnce, tiim katilimcilara arastirmanin amaci, kapsami ve
uygulama siireci hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Bilgilendirme sonrasinda, katilimcilardan
goniillii katilim onami1 alinmustir. Olgiim asamasinda, her atistan dnce sporculara 1s1nma siiresi
taninmistir. Isinma siirecinin ardindan, katilimcilar standart yarisma mesafesi olan 28 metre

uzakliktaki hedefe ok atis1 gerceklestirmistir.

Atis performansi puanlari, her biri 5 atistan olusan 7 serilik toplam 35 atis lizerinden
elde edilmistir. Hedef iizerindeki belirlenmis bolgeler sirasiyla 3 puan ve 1 puan olarak

degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, bir sporcunun ulasabilecegi maksimum toplam puan 105’tir.
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Atislar sirasinda, sporcularin kalp atim hizlar1 kronometre araciligiyla kaydedilmis; ayni
zamanda Kinovea yazilimi kullanilarak yapilan video analizleri {izerinden ¢ekis biyomekanigi,
toplam atig siiresi ve hareket sikligi belirlenmistir. Aragtirmacilar, sporcularin atig puanlarini

her atisin ardindan yazili olarak kayit altina almistir.

Kalp Atim Hizi: Atis sliresi boyunca Polar Saat ile katilimcilarin kalp atim hizlarinin

ortalama degeri hesaplanmastir.

Atis Siireleri: Bu siire, sporcularin bir seride ok atis1 gerceklestirebildigi gegerli zamani

ifade etmektedir.
Hareket Sikhigi: Bu siire, iki atis arasindaki zaman araliginin sikligini belirtmektedir.

Atis Performanslari: Bu performans puani, 7 x 5 ok atiginin sonucunda ilgili hedef

noktalarindan (3 puan veya 1 puan) elde edilen ortalama puani ifade etmektedir.

Cekis Biyomekanigi: Bu deger, atis sirasinda katilimcilarin atis kolu ile pelvisleri

arasindaki a¢1 hesaplanarak elde edilmistir.

2.5. VERI ANALIZI

Verilerin analizi igin SPSS (siiriim 26) yazilim1 kullanilmistir. Tlk olarak, her parametre
i¢in ortalama puanlar hesaplanmugstir. Olgiimlerin her giinii igin ortalama puanlar ayri ayr
gruplanmistir. Bu gruplar arasindaki farklar1 belirlemek i¢in Repeated Measures (Tekrarlayan
Olgiimler) ANOVA uygulanmistir. Bu test neticesinde rastlanilan farklarin hangi gruplardan
kaynaklandigini tespit etmek admna ise post hoc testlerinden tukey kullanilmistir. Gruplar

arasindaki istatistiksel olarak anlamli fark igin p<0.05 diizeyi kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirmanin ilk alt problemi “Farklt BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel Tiirk
okgulugu sporcularinin kalp atim hizinda degisiklige neden olur mu?” seklindedir. Tablo 2°de
aragtirma grubunun farkli ritimlerdeki kalp atim hizlarina iliskin 6l¢iimler arasi tekrarlayan

Olctimler ANOVA sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerde Kalp Atim Hizlar1 igin Tekrarlayan Olgiimler
ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X ss. F p Fark

Miiziksiz (1) 14 80.56 1615
4>1

Diisiik Ritimli Miizik (2) 14 81.08 1.996
13.842 .000* 4>2

Orta Ritimli Miizik (3) 14 81.79 1.798
4>3

Yiiksek Ritimli Miizik (4) 14 88.34 2212

*p<0.05

Aragtirma sonuglarina gore, gruplarin kalp atim hizlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklar bulunmustur (p<0.05; F=13.842). Post hoc testi, katilimcilarin yiiksek tempolu
miizik (upbeat) ritmi sirasinda kalp atim hizlarinin, miiziksiz ortam, diigiikk tempolu miizik
(downbeat) ve orta tempolu miizik kosullarina gore daha yiiksek ortalama degerler gosterdigini
ortaya koymustur. Bu verilere iliskin degerlerin gorsellestirilmis versiyonu Grafik 1°de yer
almaktadir.

Grafik 1: Arastirma Grubunun Farkl1 Ritimlerde Kalp Atim Hizlarinin Ortalamalarma Iliskin
Degerler
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Arastirmanin ikinci alt problemi “Farklt BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel
Tiirk ok¢ulugu sporcularimin atig stiresi iizerinde degisiklige neden olur mu?” seklindedir.
Tablo 3’de arastirma grubunun farkli ritimlerdeki atig siirelerine iliskin Ol¢limler arasi

tekrarlayan 6l¢timler ANOVA sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 3: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Atis Siireleri ile Ilgili Olgiimler Arasinda
Tekrarlayan Olgiimler ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X (saniye) ss. F p Fark
Miiziksiz (1) 14 82.46 770
Diisiik Ritimli Miizik (2) 14 81.83 849
9.212 .038* 1>4
Orta Ritimli Miizik (3) 14 81.41 712
Yiiksek Ritimli Miizik (4) 14 79.94 735
*p<0.05

Arastirma sonuglarina gore, gruplarin atis siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0.05; F=9.212). Post hoc testi, katilimcilarin miiziksiz ortamda
gerceklestirdikleri atis siirelerinin, yiiksek tempolu miizik (upbeat) esliginde yapilan atis
stirelerine gore daha yiiksek ortalama deger gosterdigini ortaya koymustur. Bu verilere iligkin
degerlerin gorsellestirilmis versiyonu Grafik 2’de yer almaktadir.

Grafik 2: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Atis Siirelerinin Ortalamalarina Iliskin
Degerler
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Arastirmanin ti¢iincii alt problemi “Farkli BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel
Tiirk ok¢ulugu sporcularimin atis hareket sikligi tizerinde degisiklige neden olur mu?”
seklindedir. Tablo 4’de arastirma grubunun farkl ritimlerdeki atis siirelerine iliskin 6lgtimler

arasi tekrarlayan dl¢glimler ANOVA sonuglart yer almaktadir.
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Tablo 4: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Hareket Siklig1 ile ilgili Olgiimler Arasinda
Tekrarlayan Ol¢iimler ANOVA Sonuglar

Olgiimler n X (saniye) ss. F p Fark
Miiziksiz (1) 14 12.77 610
Diisiik Ritimli Miizik (2) 14 11.96 572
8.763 .041* 1>4
Orta Ritimli Miizik (3) 14 11.89 595
Yiiksek Ritimli Miizik (4) 14 10.01 638
*p<0.05

Arastirma sonuglarina gore, gruplarin atig hareket sikliklarinin arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05; F=8.763). Post Hoc testi, katilimcilarin miiziksiz
ortamda gergeklestirdikleri atig hareket sikliklarinin, yiiksek tempolu miizik (upbeat) esliginde
yapilan hareket sikligina gore daha yiiksek ortalama deger gosterdigini ortaya koymustur. Bu
verilere iligkin degerlerin gorsellestirilmis versiyonu Grafik 3’te yer almaktadir.

Grafik 3: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Hareket Sikligi Ortalamalarma Iliskin
Degerler
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Arastirmanin dordiincii alt problemi “Farkli BPM araliklarina sahip miizikler,
geleneksel Tiirk ok¢ulugu sporcularinin atis performanslart iizerinde degisiklige neden olur
mu?” seklindedir. Tablo 5’te arastirma grubunun farkli ritimlerdeki atis performanslarina iliskin

Olctimler arasi tekrarlayan 6l¢ctimler ANOVA sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 5: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Atis Performanslar ile Ilgili Olgiimler
Arasinda Tekrarlayan Olgiimler ANOVA Sonuglari

Olgiimler n X ss. F p Fark
Miiziksiz (1) 14 42.09 3.272

.-, . - 1 > 2

Diisiik Ritimli Miizik (2) 14 37.82 2.376 154

9.826 024* 351

Orta Ritimli Miizik (3) 14 4471 2.849 g

Yiiksek Ritimli Miizik (4) 14 36.16 2.098 3>4

*p<0.05

Tablo 5’te arastirma grubunun farkli ritimlerdeki atis performanslari ile ilgili dl¢timler

arasinda tekrarlayan ol¢iimler ANOVA sonuglari yer almaktadir. Arastirma sonuglari, gruplarin

atis performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gostermistir (p<<0.05;

F=9.826). Post hoc testi, katilimcilarin miiziksiz ortamda gergeklestirdikleri atislarin, diisiik

tempolu (downbeat) ve yiiksek tempolu (upbeat) ritimlerdeki atislara gore daha yiiksek

ortalama puan aldigini ortaya koymustur. Ayrica, katilimcilarin orta tempolu miizik esliginde

yaptiklari atiglarin, diigiik tempolu ve yiiksek tempolu ritimlerdeki atiglara gére daha yiiksek

ortalama puan gosterdigi belirlenmistir. Bu verilere iliskin degerlerin gorsellestirilmis

versiyonu Grafik 4’te yer almaktadir.

Grafik 4: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Atis Performanslarina Iliskin Degerler
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Arastirmanin besinci alt problemi “Farklt BPM araliklarina sahip miizikler, geleneksel

Tiirk ok¢ulugu sporcularimin ¢ekis biyomekanigi iizerinde degisiklige neden olur mu?”

seklindedir. Tablo 6’da arasgtirma grubunun farkli ritimlerdeki ¢ekis biyomekanigine iliskin

Olctimler arasi tekrarlayan 6lgiimler ANOVA sonuglari yer almaktadir.



Tablo 6: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Cekis Biyomekanigi Olgiimleri Arasinda
Tekrarlayan Ol¢iimler ANOVA Sonuglar

Olciimler n X ss. F P Fark
Miiziksiz (1) 14 165.13 1.549
Diisiik Ritimli Miizik (2) 14 166.04 1.456
.968 .239
Orta Ritimli Miizik (3) 14 166.27 1.823
Yiiksek Ritimli Miizik (4) 14 165.16 1.367

Tablo 6’da arastirma grubunun farkli ritimlerdeki ¢ekis biyomekanigi oOlgiimleri
arasinda tekrarlayan olgiimler ANOVA sonuglar1 yer almistir. Arastirma sonuglarma gore,
gruplarin ¢ekis biyomekanigi acgisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir (p>0.05; F=0.968). Bu verilere iliskin degerlerin gorsellestirilmis versiyonu
Grafik 5’te yer almaktadir.

Grafik 5: Arastirma Grubunun Farkli Ritimlerdeki Cekis Biyomekanigi Olgiimlerine iliskin
Degerler
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Sonuc¢

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin bulgular 1s18inda erisilen sonuglara maddeler halinde asagida yer

verilmisgtir.

Farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atislar1 sirasinda kalp atim hizlarinda
gruplar arasinda farklilik oldugu ve en yiiksek ortalama kalp atim hizinin ytiksek ritimli
miizik ile yapilan atislar esnasinda kaydedildigi sonucuna ulagilmstir.

Katilimcilarin miiziksiz ortamda gergeklestirdikleri atig siirelerinin, yiiksek tempolu
miizik esliginde yapilan atis siirelerine gore daha yiiksek ortalama deger gosterdigi,
farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atiglar1 sirasinda gruplarin atig siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atiglari sirasinda katilimcilarin miiziksiz
ortamda gerceklestirdikleri atig hareket sikliklarinin, yliksek tempolu miizik esliginde
yapilan hareket sikligina gore daha yliksek ortalama deger gosterdigini ortaya
koymustur. Gruplarin atis hareket sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanmustir.

Farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atislar1 sirasinda katilimeilarin miiziksiz
ortamda gerceklestirdikleri atislarin, diisiik tempolu ve yiiksek tempolu ritimlerdeki
atiglara gore daha yliksek ortalama puan aldigini ortaya koymustur. Bir diger yandan
katilimcilarin orta tempolu miizik esliginde yaptiklar1 atislarin, diisiik tempolu ve
yiiksek tempolu ritimlerdeki atiglara gore daha yiiksek ortalama puan gosterdigi
belirlenmistir ve katilimcilarin atig performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar oldugunu gostermistir.

Farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan ok atiglart sirasinda gruplarin ¢ekis

biyomekanigi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir.

Tartisma

Arastirma sonuglarina gore, farkli ritimlerde miizik esliginde yapilan atislar sirasinda

kalp atim hizlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0.05; F=13.842).

Yiiksek tempolu miizik (upbeat) esliginde yapilan atiglarda katilimcilarin kalp atim hizlarinin,

miiziksiz ortam, diisiik tempolu (downbeat) ve orta tempolu miizik esliginde yapilan atiglara

gore daha yliksek ortalama degerler gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgu ile ilgili literatiir

incelendiginde, bir¢ok c¢alismanin yiiksek tempolu miizigin kalp atim hizinda degisiklikler
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olusturdugunu ortaya koydugu gorilmiistiir (Koelsch & Jancke, 2015; Parizek vd., 2021; Darki
vd., 2022). Ornegin, Kirk vd. (2022) bizim ¢alismamizda oldugu gibi dért farkl1 giin boyunca,
miizikli ve miiziksiz {i¢ farkli miizik tiirii ile fiziksel ve bilissel performans oOlglimleri
gerceklestirmistir. Calismada, miizik esliginde yapilan performanslarda kalp atim hizinin,
miiziksiz performanslara gore arttig1 goriilmistiir. De Giorgio vd. (2018) bu durumu viicuttan
beyne iletilen sinyallere baglamis ve boylece fiziksel aktivitedeki hareketlerin diizenlendigini
ve yiiksek tempolu miizigin kalp atim hizin1 artirdigini agiklamistir. Rhoads vd. (2018) bu
uyarinin 120 BPM {izeri ritme sahip miizikle saglanabilecegini ve kalp atim hizinmi artiracagini
bulmuslardir. Thakare vd. (2017) 25 erkek 25 kadin katilimer ile miizikle ve miiziksiz standart
submaksimal egzersiz ile yaptiklar1 ¢alismada miizik esliginde maksimum kalp atis hizi
degerlerinin, miiziksiz duruma kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek
oldugunu gozlemlenmistir. Koelsch ve Jancke (2015) miizigin kalp hizi, kalp hiz1 degiskenligi
ve solunum iizerindeki giiclii etkilerini vurgulamis; uyarici (excitatory) miizik dinleme
durumlarinin kardiyovaskiiler aktiviteyi artirabildigini gostermistir. Meta-analitik ¢calismalar da
120 BPM esiginin, miizik kaynakli uyarilmanin bir kirilma noktasi olabilecegini ortaya
koymaktadir (Terry vd., 2019). Bununla uyumlu olarak, yiiksek tempolu miizigin (120 BPM)
kalp atim hizin1 artirdigt; bu etkinin 6zellikle fiziksel aktivitenin baslangic donemlerinde
belirgin oldugu belirtilmistir (Chen vd., 2022; Kulinski, 2022). Ayrica, sistematik bir derleme
sonucunda Bezuglov vd. (2025) yiiksek BPM araligina sahip miizigin sadece kalp atim hizini

degil, sportif performansi da artirabilecegini 6ne siirmiistiir.

Atig siireleri (p<0.05; F=9.212) ve atig hareket sikliklar1 (p<0.05; F=8.763) agisindan,
miiziksiz ortamda yapilan atiglarin daha uzun siirdiigli, orta tempolu miizik esliginde yapilan
atiglarin ise en yiliksek puanlari aldigi belirlenmistir. Her iki 6l¢iimden elde edilen ortak bulgu,
sporcularin atig siirelerinin miizik temposunun artmasiyla birlikte yiikseldigini gostermektedir.
Bu veriler 15181nda, insan davraniglariin sinirsel mesajlar yoluyla ¢iktilar olusturdugu ve
miizigin bu uyar1 noktasinda 6nemli bir etkisi oldugu hatirlanmalidir (Henkin, 1957; De Giorgio
vd., 2018; Kirk vd., 2022). Bu baglamda, ¢esitli hasta gruplarindaki bireylerin (Maseda vd.,
2018; Head vd., 2022), aligveris yapan bireylerin (Yi & Kang, 2019; Sun vd., 2023) veya
hayvanlarin (Zhao vd., 2023; Fu vd., 2023) davraniglarinin miizik ve ritim etkileriyle kontrol
edilebildigi bilinmektedir. Benzer bulgular, bu davranis ve hareket siklig1 kontrolii spor
bilimleri alaninda incelendiginde de ortaya cikmistir. Ornegin, Song vd., “Melodic
Movements” ¢alismasinda, yliksek BPM araliginda miizigin sporcularin sportif hareketlerinde
belirleyici oldugunu ortaya koymustur (Song vd., 2024). Arastirmacilar, bu ergonomik aracin
etkilerinin dort farkli mekanizmaya dayandigini ve davranis degisikligine neden olan en 6nemli

unsurun temel uyarici etkisi oldugunu belirtmislerdir (Akhshabi & Rahimi, 2021). Bu uyarilar
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sonucu ortaya ¢ikan davranislarin sikligi, farkl ¢alismalara gore degisiklik gostermektedir;
yorgunlugu azalttigi (Liu vd., 2021) ve egzersiz yanitlarini diizenledigi (Ballmann, 2021)

bulunmustur.

Katilimcilarin miiziksiz ve orta tempolu miizik esliginde gerceklestirdikleri atislar,
diisiik tempolu (downbeat) ve yiliksek tempolu (upbeat) ritimlerdeki atislara gore istatistiksel
olarak daha yiiksek puanlar almigtir (p<0.05; F=9.826). Bununla birlikte, atis sirasinda teknik
performansi belirleyen ¢ekis biyomekanigi agisindan miizik tiiriine bagli herhangi bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Bu bulgu, orta tempolu miizigin atis performansini olumlu yonde
etkileyebilecegini ve sporcunun teknik becerisini biyomekanik olarak etkilemedigini
gostermektedir. Bu gergevede, Kog¢ ve Curtseit’in (2009) belirttigi gibi, diisiik ve yiiksek
tempolu miizik esliginde yapilan fiziksel aktivitelerin farkli potansiyellere sahip oldugu
anlagilmaktadir. Cesitli arastirmalar, diisiik tempolu miizigin insanlar1 sakinlestirdigini ve
aerobik glic veya sprint gibi bir¢cok atletik performansta minimum giic kullanmaya
yonlendirdigini belirtmistir. Bu nedenle, 120 BPM {izeri miizik genellikle atletik performansta
daha yiiksek gii¢ ve basari saglamak i¢in kullanilmaktadir (Arazi vd., 2017; Patania vd., 2020;
Jebabli vd., 2023; Song vd., 2024; Harrak, 2024). Ote yandan, bir¢ok ¢alisma, sporcularin tercih
ettikleri miizikle, ritim diisiik veya yiiksek olsa da, motivasyon ve performans agisindan optimal
seviyelere ulasabildiklerini gostermistir (Nagovitsyn vd., 2019; Jebabli vd., 2022; Hutchinson
vd., 2024). Tim bu veriler 1s18inda, miizik ritminin hem insan davraniglarini hem de atletik

performansi etkiledigi sdylenebilir.

Miizik ritminin atig performansi tizerindeki etkisinin olmamasi, McCrary ve Gould’un
(2023) bisikletgilerle yaptigi c¢alismanin bulgulariyla da paralellik gostermektedir. Bu
calismada, bisikletgilerin pedallama sirasinda miizigin ritmik yapisini hareket diizenleyici
olarak kullanabildikleri, ancak teknik becerilerini dogrudan etkilemedigi belirtilmigtir. Chiat
vd. (2022) ise, ritmik jimnastikte bu hareket diizenleyicisinin teknik becerilerin daha basarili
sergilenmesini saglayabilecegini ifade etmistir. Ozetle, miizik ritminin teknik performansa
olumlu veya olumsuz katkisi degiskenlik gdosterebilmekte ve bizim katilimcilarimizin

biyomekanik teknik performansini etkilemedigi diisiiniilmektedir.

Calismada elde edilen tiim bulgular, spor 6zelinde incelendiginde de desteklenmektedir.
Hedefe yonelik disiplinlerde, 6zellikle okculukta odaklanmanin kritik 6neme sahip oldugu
bilinmektedir (Bianchi, 2025). Lombard, bunu okgulugun norobilissel siirecleri ile
iligkilendirmis ve kalp atim hizinin atis performansi i¢in 6nemli oldugunu, biligsel sakinlik ve
sessizligin gerekli oldugunu belirtmistir (Lombard, 2025). Arbinaga vd. (2020) ise, bu 6nemli

unsurlarin ya sessiz bir ortamda ya da optimal ritimlerde yapilan atislarla saglanabilecegini
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ortaya koymustur. Bizim bulgularimiz ve ilgili arastirma sonuglart goz Oniinde
bulunduruldugunda, biligsel sakinlik ve odaklanma gerektiren geleneksel okculuk
performansinda secilen miizigin, kalp atim hizin1 artirma veya sakinlestirme gibi akut etkiler

yaratabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak bu calisma, miizik ritminin geleneksel Tiirk okgulugu sirasinda atletik
performans tizerinde c¢esitli psikofizyolojik etkiler yarattigini ve kalp atim hizinda
degisikliklere yol agtigin1 ortaya koymustur. Ayrica, miizik esliginde yapilan atislarin,
katilimcilarin motor davranislarini diizenlemede 6nemli bir rol oynadigi ve toplam atig siiresi
ile atis performansi tizerinde anlamli etkiler yarattigi belirlenmistir. Bununla birlikte, miizik
esliginde yapilan atletik performansin genel olarak olumlu etkiler sagladigi; ancak diisiik
tempolu (downbeat) ve yiiksek tempolu (upbeat) ritimlerin performans iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegi sonucuna varilmistir. Ayrica, c¢ekis biyomekanigi Ol¢limleri
incelendiginde, miizik dinlemenin katilimcilarin teknik performansini anlamli bi¢imde
degistirmedigi goriilmiistiir. Ayrica bu ¢alisma, miizik ve fizyolojik tepkiler arasindaki iliskinin
sadece belirli bir spor bransiyla sinirli olmadigini, genis bir sportif yelpazede benzer etkilerin
gbzlemlenebilecegini destekler niteliktedir. Bu nedenle miizik, spor alaninda hem performans
artirict hem de duygu durum diizenleyici bir arag olarak degerlendirilmeli ve uygulamalar buna
gore cesitlendirilmelidir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda farkli BPM araliklarinin
karsilastirilmasi, farkli yas gruplar1 ve sporcu seviyeleri lizerinde uygulanmasi literatiire daha

kapsamli katkilar saglayacaktir.

Oneriler

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular ve konu ile ilgili alanyazinin da géz 6niinde
bulundurulmasiyla gerek arastirmamizla iliskili taraflara gerekse gelecekte yapilabilecek

arastirmalar hususunda arastirmacilara 6nerilerde bulunulmustur.
Bunlar;

e Yirittiigiimiiz ¢aligmada katilimcilara hoparlor esliginde miizikler dinletilip veriler
kayda alimmistir. Gelecekte yapilacak c¢alismalarda miiziklerin kulaklik esliginde
dinletilip, kalp atim hizi, atig siiresi, hareket sikligi ve atis performansi iizerlerinde
olusturacagi etkiler incelenebilir.

e Yari deneysel modelde yiiriitiilen bu arastirmanin gergek deneysel modelde yiiriitiilmesi
onerilmektedir. Bu sayede ¢alismaya kontrol grubunun da dahil edilmesiyle birlikte hem

daha aciklayict veriler elde edilebilir hem de ilgili miizik tiirlerinin arastirma
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bulgularimizda ki akut etkilerinin yani sira kronik etkilerinin de tespit edilmesine olanak
saglanir.

Miizik tiirii (6rnegin geleneksel miizik, enstriimental, elektronik) ile ritmin birlesik
etkilerini inceleyen ¢aligmalar yapilabilir.

Yiiksek ritimli miizik, kalp atim hizin1 artirdigi i¢in 1sinma evresinde kullanilabilir.
Bdylece sporcularin fizyolojik olarak daha hizli aktivasyon gostermeleri saglanabilir.
Orta tempolu miizik, calismada daha iyi atis performansi ile iliskilendirildiginden,
ozellikle teknik ¢alismalar ve odak gerektiren antrenmanlarda tercih edilebilir.
Miiziksiz ortamda hareket sikligi yiiksek olmasi, sporcularin kontrolsiiz hizlanma
egiliminde olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle sporculara nefes kontrolii +
diisiik/orta tempolu ritim esliginde odak ¢alismalar1 onerilebilir.

Katilimci sayisinin artirildigi, profesyonel ve amatdr sporcularin karsilastirildigi yeni

calismalar 6nerilmektedir.
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