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Ozet

Yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelen spor, insanlar fiziksel performans ve saglik agisindan gelistiren,
yasam kalitesini arttiran 6zellikleri ile 6n plana ¢ikmaktadir. Gegmisi neredeyse insanlik tarihi kadar eski olan
spor, ilk toplumlarda gerek beslenme ve avlanma, gerekse de korunma ve barinma amagh da olsa yapilmig ve
giiniimiize kadar bir¢cok degisime ugrayarak bugiinkii halini almigtir. Ayni sekilde insan bedenini dinlendiren ve
motive eden, hatta gegmisten giiniimiize birgok hastaligin tedavisinde kullanilan miizik de zaman igerisinde
cesitli degisimlere ugramig ve bugiin tamamen sporla i¢ ice girmistir. Hatta dyle ki spor, miizikten ayr1 olarak
diistiniilmemektedir. Bununla birlikte bugiin spor merkezlerinde ve hemen hemen spor yapilan tiim alanlarda
miizigin oldugunu gérmekteyiz. {lk bakista birbirinden farkli alanlar gibi goriinen miizik ve spor aslinda ortak
paydada birleserek, sporcu motivasyonu iizerinde kullanilmaya baslanmistir.

Genel anlamda miizik esliginde yapilan spor hareketleri, giiniimiizde bilingli miizik se¢imleri ile daha farkli bir
boyuta ge¢mistir. Bugiin birgok amatér ve profesyonel sporcu 1sinma hareketlerini ve antrenmanlarim yaparken,
miizikle motive olmakta ve kendini miizigin ritmine birakmaktadir. Kullanilan miizigin tiird, volimi ve
temposu, sporcularin basarisinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Sporcularin hareketli ve dingin bir miizik ile
antrenmanlarimin farkli asamalarini yerine getirdikleri ¢ok sik rastlanir olmustur.

Bu arastirmada giindelik hayatin bir pargasi haline gelen miizigin sporcular Uzerindeki etkisini gormek
amaclanmistir. Arastirmanin evrenini Sakarya Spor Lisesi 6grencileri olusturmaktadir. Orneklem grubu olarak
Sakarya Spor Lisesi’nde farkli brang, sinif ve lisanslara sahip olan 110 sporcu belirlenmistir.

Calismada, performans asamasini iceren siirecte nitel arastirma yontemlerinden gozlem teknigi kullanilmustir.
Katilimeilarin antrenman esnasinda dinletilen Tiirkge sozli ve yabanci s6zli miiziklere verdikleri tepkiler
gozlemci olan 6gretmenlerin nezaretinde gdzlem formuna islenmistir.

Arastirmanin betimsel tarama modeli olarak devam eden sirecinde katilimcilara, arastirmaci tarafindan
gelistirilen ve uzman goriisleri dogrultusunda son hali verilen anket sorulart uygulanmustir.

Arastirmada elde edilen gozlem ve anket verileri alt problemler ¢ercevesinde yorumlanip sonuglandirilmigtir. Bu
arastirma, spor yapan bireylerin miizik esliginde yaptiklar1 antrenmanlar esnasinda yasadiklar1 duygu durum ve
motivasyon etkisini gormek agisindan 6nem arz etmektedir.

Anahtar Sozciikler: Miizik, spor, 1sinma, sporcu motivasyonu, miizik ve motivasyon,
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THE IMPACTS OF MUSIC ON THE MOTIVATION OF WARMING UP ATHLETES
Abstract

Sports, that has become an integral part of life, comes forward with its characteristics which improve person in
terms of physical performance and health, and life quality. History of sport almost goes back to history of
humankind. In old societies people did sport for both nutrition and hunting as well as sheltering and protection.
Since then it evaluates and transforms in times and reaches these days. Music also has the same functions like
relaxing and healing effects on human budy as sport, as well. So music also passes through the same way and
interwined to sport today. Even in today’s World we can’t imagine sport without music. Moreover it is possible
to see music in every place where sport is done. Initially, music and sports which seem to be different fields from
each other actually united on a common ground and started to be used on athlete motivation.

Sports movements, generally accompanied by music, have now taken a different dimension with conscious
music choices. Today, while many amateur and professional athletes do their warm-up and training, they are
motivated by music and leave themselves to the rhythm of music. The type, volume and tempo of the music used
have an important role in athletes’ achievements. It has been very common for athletes to perform different
stages of their training with dynamic and calm music.

In this study, it is aimed to see the effect of music, which has become a part of daily life, on athletes. The
universe of the research is composed of Sakarya High School of Sports students. As the sample group, 110
athletes with different branches, classes and licenses were determined in Sakarya High School of Sports.

In the study, the observation technique, one of the qualitative research methods, was used in the process
including the performance stage. Participants' reactions to Turkish and foreign music during the training were
recorded on the observation form under the supervision of the teachers who were observers.

In the ongoing process of the research as a descriptive scanning model, a questionnaire which was developed by
the researcher and finalized in line with expert opinions was applied to the participants.

Observation and questionnaire data obtained in the study were interpreted and concluded within the framework
of sub-problems. This research is important in terms of seeing the effects of mood and motivation experienced
by individuals who do sports during their training with music.

Keywords: Music, sports, warm-up, athlete motivation, music and motivation,

1.GIRIS

Spor en eski toplumlardan giiniimiize kadar gelen bir aktivite olarak karsimiza ¢ikar.
Gegmiste okguluk, cirit atma ve bir takim yarigmalarla baglamis ve giinlimiiz toplumlarinda
da bu sekilde devam etmekle birlikte kimi insanlar i¢in yasamin dogal bir pargasi olarak
hayatimizda yer edinmistir.

Tarihsel siirecte sporu gegmiste 6zellikle erkekler avlanma, beslenme, korunma ve barinma
amacli olarak yapmis ve kendi bedenlerini bu sayede her tiirlii tehlikeye ve miicadeleye karsi
hazir tutmuslardir.

Insanlik tarihi kadar eski olan spor 1800’lii yillarda programli hale gelmis ve daha sonraki
donemlerde daha da gelistirilerek gliniimiizde modern olimpiyatlar ile karsimiza ¢ikmastir.

Yasamimizin ayrilmaz bir pargast haline gelen sporun yansira yine hayatimizda énemli bir yer
tutan miizik de bir o kadar 6nemli ve sporla i¢ icedir. Miizik; duygu, diisiince, tasarim ve
izlenimlerin belli bir amag ve yontemle, belirli bir giizellik anlayisiyla birlestirilmis seslerden
olusan biitlindiir. (Ugan, 1994). Ge¢misten giiniimiize miizige kisaca bir deginmek gerekirse
beden icin ne kadar dinlendirici, rahatlatic1 ve motive edici 6zelligi oldugu goriilecektir. Kaldi
ki Osmanli doneminde bugilinkii adi ile hastane olarak gecen Darussifalarda cesitli
enstriimanlar ve makamlar kullanilarak hastalar tedavi edilmis ve sagligina kavusturulmustur.
Bireylerin yasantilarinda ve tedavi siireglerinde biiyilk 6nem tasiyan miizikle tedavinin
gecmisi de Afrika, Amerika, Asya, Avrupa ve bir¢ok Tiirk medeniyetlerine kadar
uzanmaktadir. (Kog, 2011: 211-215)
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Tiirk-islam Medeniyetinde 6rnek olarak rast makami fel¢ hastahiginda kullanilmis ve
insanlara huzur ve nese vermistir. Farkli olarak rehavi makami bas agrisinda kullanilmis ve
insana sonsuzluk diisiincesi vermistir. (Birkan, 2014: 4)

Yapilan arastirmalarda miizikle birlikte yapilan egzersizlerde miizigin bir dis etken olarak tiim
mekanizmamizin tizerinde olumlu etkileri oldugu birgok kez bilimsel olarak kanitlanmistir.

Sporcular ve sporla ilgili en yeni diisiince, performans artirminda ve gevsemede miiziksel
bellekten yararlanma fikridir. Gilinlimiliz aragtirmalari miizigin egzersiz lizerinde ve
gevsemede verimli etkileri oldugunu gostermektedir. Miizikle sakinlesme sik sik kullanilan
bir yoldur. (Erdal, 2005: 10-11)

Miizik, insanin duygusal durumunu diizenleyen serotonin, dopamin, adrenalin, testesteron
gibi hormonlar1 olumlu etkiler ve yine sporcular i¢in ¢ok dnemli olan kan basinci, solunum

ritmi gibi fizyolojik islevleri diizenler, ayrica beyindeki oksijen ve kanlanmanin dengesini
saglar. (Bosnak ve ark. , 2017: 35-44)

Son yillarda popiilaritesi artan agr1 i¢in yardimer tedavi olarak psikolojik temelli miidahaleler,
semptomlar1 hafifletmeyi amaclamaktadir ve bunlardan biri farmakolojik temelli tedavilere
olan bagimlilig1 azaltmaktir. Merkezi sinir sistemindeki dopaminerjik 6diil devresini aktive
ederek zevki artirma kabiliyetine sahip miizigin, agr1 yanitin1 korelttigi ve bu nedenle hem
akut hem de kronik agriy1 iyilestiren norobiyoloji temelli bir miidahale olarak islev gordiigi
gosterilmistir. (Chali, P. R., Carreiro, S., Ranney, M. L., Karanam, K., Ahtisaari, M., Edwards,
R., ... & Boyer, E. W. , 2017 :29-30)

Bir¢cok milli ve profesyonel sporcu 1sinma ve antrenmanlarini yaparken veya calismasinin
herhangi bir yerinde mutlak surette miizik ile birlikte ¢alismakta ve bundan ¢ok biiyiik keyif
aldigimi belirtmektedir. Bunun yaninda miizikle birlikte nabizlarinin bile daha hizli attigin
hissettiklerini ifade etmektedirler.

Gliniimiizde spor yapilan merkezlerde spor yapan bireylerin ve sporla ugrasan birgok
sporcunun c¢alismalarin1 ve antrenmanlarint yaparken miizik dinlediklerini ve bu sekilde
motive olduklarini gérmekteyiz.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalarin (Karaegeorghis, 1997; Copland, 1991; Sime, 2000;
Maris ve Arshe, 1978; Beckett, 1992; Meeks ve Herdegen, 2002; Matesic, 2002) sonuglarina
bakildiginda miizigin sporcular tarafindan egzersiz sirasinda kullaniminin kendine giiven,
kendine deger verme, konuya odaklanma ve daha fazla egzersiz yapma konularinda sporculari
olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Bu nedenle profesyonel sporcular, spor psikologlar1 ve
antrenorler, doruk performans, kendine giiven ve stresin kontrol altina alinmasinda miizik
faktoriinii olumlu pekistireg olarak kullanmay: tercih edebilirler. Ozellikle elit sporcularda
bulunmasi gereken bu 6zelliklerin miizikle beraber gelistirilerek, olumlu katki saglayacagini
diistinerek bu konuda daha fazla ¢aligsma yapilmasi 6nerilebilir (Mavi,2012:2).

Miizigin sporcularin iizerindeki motivasyon etkisini degerlendirmek ve 6l¢cmek amaciyla 2019
yilinda Sakarya Spor Lisesinde 6grenim goéren sporcular lizerinde Beden Egitimi ve Spor
ogretmenleri nezaretinde bir caligma yapilmis ve miizigin 1sinma egzersizleri esnasinda,
sporcu agisindan ne kadar 6nemli oldugunu bulmak amaglanmastir.

Bu calisma yapilirken ilk etapta 110 sporcu iizerinde anket caligmasi yapilmistir. Ankete
katilan sporcular branslarina, siniflarina, lisansli olup olmamalarina ve sporda gegcirdikleri
hizmet yilarina gére kademelerine ayrilmis ve buna gore degerlendirilmislerdir.

Yapilan tiim aragtirmalar miizigin bireylerin motor becerilerinin arttirilmasina katki
sagladigin1 gostermis, bununla birlikte sporcularin kalp ritmini ve kondisyonlarimi etkiledigi
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belirlenmistir. Buna bagli olarak sporcularda bir 6zgiiven olusmasina yardim ettigi bilinen bir
gercektir.

Bu calismada birgok sporcunun 1sinma antrenmanlart incelenmis, motivasyonlar1 ve
kondisyonlar1 izlenmistir.

1.1 Arastirmanin Amaci:

Bu c¢alismada miizigin 1sinma hareketleri yapan sporcular iizerindeki motivasyon etkisini
ortaya ¢ikarmak amaclanmustir.

Bu amaca ulagmak i¢in agsagidaki sorulara yanit aranacaktir.
Aragtirmaya katilan sporcularin diislincesine gore;
1- Miizigin motivasyonu arttirici etkisi var midir?
2- Isinma hareketlerinde hangi tiir miizik motivasyonu arttirir?
3- Ismmanin her evresinde miizik dinlenilebilir mi?
Gozlemcilere gore; sporcularin miizik esliginde yapmis olduklari 1sinma hareketlerinde
4- Motivasyonlar1 nasildir?
5- Kondisyonlar1 nasildir?
1.2 Arastirmanin Onemi:

Bu ¢aligma, 1sinma yapan sporcularin, verilen miizik esliginde nasil motive olduklarini ortaya
¢ikarmasi acisindan 6nem tagimaktadir.

Spor yapan bireylerin antrenmanlar esnasinda verilen miizik ile duygu ve ruh durumlarinin
nasil etkilendigi gozlemlenecek ve sonraki ¢aligmalara 151k tutacaktir.

2.YONTEM

Bu calismada, performans asamasini iceren siirecte nitel arastirma yontemlerinden gozlem
teknigi kullanilmistir. Katilimeilarin antrenman esnasinda dinletilen Tiirkge s6z1ii ve yabanci
s0zlii miiziklere verdikleri tepkiler gézlemci olan dgretmenlerin nezaretinde gozlem formuna
islenmistir.

Aragtirmanin betimsel tarama modeli olarak devam eden siirecinde katilimcilara, arastirmaci
tarafindan gelistirilen ve uzman goriisleri dogrultusunda son hali verilen anket sorulari
uygulanmigtir.

Anket 110 sporcu lizerinde uygulanmis ve yaklasik olarak Coronbach Alfa Katsayisina gore
% 80 gegerlilik oranina ulagmustir.

Arastirmada elde edilen gozlem ve anket verileri alt problemler c¢ercevesinde yorumlanip
sonuglandirilmistir.

2.1 Arastirmanin Evren ve Orneklemi:

Aragtirmanin evrenini Sakarya Spor Lisesi dgrencileri olusturmaktadir. Orneklem grubu
olarak Sakarya Spor Lisesi’nde farkli brans, sinif ve lisanslara sahip olan 110 sporcu
belirlenmistir.

Deneysel Siire¢: Arastirmaya katilan Orneklem grubuna 25 dakikalik 1sinma egzersizi
yaptirilmistir.
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1. 10 dakika diiz kosu
2. 15 dakika viicut esneme hareketleri (kol, bas boyun, bacaklar ve ayaklar)

Isinma hareketleri esnasinda dinletilen miizikler ise ritmik ve dinamik agidan diiz kosu ve
esneme hareketlerine uygun olarak se¢ilmis, genelde o yas grubunun sevdigi sarkilardan
olusturulmustur.

1. 10 dakika diiz kosu sirasinda: Hakan Peker - Atesini Yolla Bana, Eye Of The Tiger

2. 15 dakika viicut esneme hareketleri sirasinda: Inna — Heaven, Serdar Orta¢ & Yildiz Tilbe
— Havali Yarim, Ed Sheeran- Shape of you

isimli sarkilar1 dinletilmistir.

Gozlem siireci: Gozlemci olarak Sakarya Spor Lisesinde gorev yapan 5 Beden egitimi
Ogretmeni belirlenmis ve arastirmaci tarafindan uzman goriisleri dogrultusunda son hal
verilen gézlem formunda yer alan kriterler anlatilmistir. Antrenman esnasinda gozlenecek
Ogrenci sayisinin ¢oklugu nedeniyle, 2 gozlemciye 25’er kisi, 3 gozlemciye de 20’ser kisilik
gruplar olusturulup takip kolaylastirilmaya calisilmistir. Antrenman siireci 2 kamerayla kayit
altina alinarak, her gozlemcinin diger gruplar izleyip degerlendirebilmesi igin veri
olusturulmaya ¢aligilmistir.

Sporcularin miizik esliginde yapmis olduklar1 1sinma hareketlerinin gézlenmesinde kullanilan
formlar asagida tablolar halinde verilmistir.

Tablo a. Motivasyon G6zlem Formu

GRUP DUZ KOSU ESNEME HAREKETLERI
NO (STRETCHING)
<« < — < M =
= |lms | =m0 2 = 9 — S
S |ZE|2E_3 é z %Eg NEE | SoE
1z |53/5%%0 |22 |3, |258 |=255uw| 881
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2|3 |23|2323 |22 |23|%2z =28k ias
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Tablo b. Kondisyon gozlem formu
GRUP NO DUZ KOSU ESNEME HAREKETLERI
(STRETCHING)
=
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3.BULGULAR VE YORUM

1. Alt Probleme iliskin Bulgular: Miizigin motivasyonu arttiric1 etkisi var midir? Sorusuna
cevap aramak icin sporculara asagidaki sorular sorulmus ve probleme iliskin cevaplar
aranmigtir.

Tablo 1: Isinmada miizigin faydali oldugunu diistiniiyorum

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 10 9
Katilmiyorum 7 7
Kismen katiliyorum 8 7
Katiliyorum 32 29
Kesinlikle Katiliyorum 53 48
TOPLAM 110 100

Tablo 1’e gore sporcularin % 48’i bu soruya “kesinlikle katihyorum” derken % 29’u ise
“katilyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 48’1 1sinma yaparken
miizigin kesinlikle faydali oldugunu diistinmektedir.

Tablo 2: Isinmada miizik motivasyonumu arttirmaktadir.

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 10 9
Katilmiyorum 11 10
Kismen katiliyorum 9 8
Katiliyorum 28 26
Kesinlikle Katilryorum 52 47
TOPLAM 110 100

Tablo 2’ye gore sporcularin % 47’si bu soruya “kesinlikle katillyorum” derken % 26°s1 ise
“katihlyorum’’ seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 47’si 1sinma yaparken
miizigin kesinlikle motivasyonunu arttirdigini diisiinmektedir.
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Tablo 3: Miizik hareketlere baslamadan dnce dzgiivenimi arttirir.

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 13 12
Katilmiyorum 13 12
Kismen katilryorum 16 14
Katiliyorum 35 32
Kesinlikle Katiliyorum 33 30
TOPLAM 110 100

Tablo 3’e gore sporcularin % 30’u bu soruya “kesinlikle katiliyorum” derken % 32’si ise
“katillyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 30°u 1sinma yaparken
kesinlikle miizigin 6zgiivenini arttirdigin1 diisiinmektedir.

Tablo 4: Miizikle birlikte enerjimin yiiksek oldugunu hissederim.

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 10 9
Katilmiyorum 4 3
Kismen katiliyorum 14 13
Katiliyorum 35 32
Kesinlikle Katiliyorum 47 43
TOPLAM 110 100

Tablo 4’e gore sporcularin % 43°l bu soruya “kesinlikle katihlyorum” derken % 32’si ise
“katillyorum™’ seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 43’1 1sinma yaparken
miizigin kesinlikle enerjisini yliksek tuttugunu diisiinmektedir.

Tablo 5: Miizik 1sinma yaparken kondisyonum diisiikse bile beni pozitif yonde etkiler.

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 12 11
Katilmiyorum 2 2
Kismen katiltyorum 18 16
Katiliyorum 38 35
Kesinlikle Katiliyorum 40 36
TOPLAM 110 100

Tablo 5’e gore sporcularin % 36’s1 bu soruya “kesinlikle katihyorum” derken % 35’1 ise
“katilyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 36’s1 1sinma yaparken
miizigin kesinlikle kondisyonunu pozitif yonde etkiledigini diisiinmektedir.

2. Alt Probleme Iliskin Bulgular: Ismnma hareketlerinde hangi tiir miizik motivasyonu
arttirir? Sorusuna cevap aramak i¢in sporculara asagidaki sorular sorulmus ve probleme
iligkin cevaplar aranmaistir.

Tablo 6: Isinma yaparken Tiirk¢e s6zlii miizigi tercih ederim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 10 9
Katilmiyorum 16 14
Kismen katiliyorum 55 50
Katiliyorum 14 13
Kesinlikle Katiliyorum 15 14
TOPLAM 110 100
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Tablo 6’ ya gore sporcularin % 50’si bu soruya “kismen katiliyorum” derken % 14’0 ise
“Kesinlikle katillyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin sadece %
14’liniin 1s1nma yaparken Tiirkce s6zlii miizigi kesinlikle tercih ettigi diistiniilmektedir.

Tablo 7: Isinma yaparken Yabanci sozIlii miizigi tercih ederim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 18 16
Katilmiyorum 13 12
Kismen katilryorum 31 28
Katilryorum 31 28
Kesinlikle Katiliyorum 17 16
TOPLAM 110 100

Tablo 7° ye gore sporcularin % 28’1 bu soruya “katiliyorum” derken % 16’s1 ise “kesinlikle
katihlyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin sadece % 16’smin 1sinma
yaparken kesinlikle yabanci sozlii miizigi tercih ettigi diisiiniilmektedir.

Tablo 8: Isinma yaparken hizli tempolu miizik olmasina dikkat ederim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 14 13
Katilmiyorum 9 8
Kismen katiliyorum 19 17
Katiliyorum 35 32
Kesinlikle Katiliyorum 33 30
TOPLAM 110 100

Tablo 8’e gore sporcularin % 30’u bu soruya “kesinlikle katihlyorum” derken % 32’si ise
“katillyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 30’unun 1sinma yaparken
kesinlikle hizli tempolu miizik dinledigi diisiiniilmektedir.

Tablo 9: Isinma yaparken agir tempolu miizik olmasina dikkat ederim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 34 31
Katilmiyorum 26 24
Kismen katiliyorum 20 18
Katiliyorum 17 15
Kesinlikle Katiliyorum 13 12
TOPLAM 110 100

Tablo 9’a gore sporcularin % 31’1 bu soruya “kesinlikle katilmiyorum” derken % 24°ii ise
“katilmiyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 12’inin 1sinma
yaparken kesinlikle agir tempolu miizik dinledigi diisiintilmektedir.

Tablo 10: Isinmaya baslamadan evvel ¢alacak olan miizikleri belirlerim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmryorum 16 14
Katilmiyorum 13 12
Kismen katiliyorum 23 21
Katiliyorum 36 33
Kesinlikle Katiliyorum 22 20
TOPLAM 110 100




40 MUZIGIN ISINMA YAPAN SPORCULARIN MOTiVASYONU UZERINE
" ETKILERI

Tablo 10’a gore sporcularin % 20’si bu soruya “kesinlikle katilhlyorum” derken % 33’1 ise
“katilyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla sporcularin % 20’sinin 1sinmaya
baslamadan evvel ¢alacak olan miizigi kesinlikle belirledigi diisiiniilmektedir.

Tablo 11: Hareket gesitlerimi ¢alan miizige gore belirlerim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 18 16
Katilmiyorum 31 28
Kismen katiliyorum 27 25
Katilryorum 16 15
Kesinlikle Katiliyorum 18 16
TOPLAM 110 100

Tablo 11’e gore sporcularin % 25°i bu soruya “kismen katilhyorum” derken % 28’1 ise
“katilmiyorum” seklinde cevap vermistir. Bu sporcularin sadece % 16’sinin 1sinma yaparken
hareket ¢esitlerini kesinlikle miizige gore belirledigi diistiniilmektedir.

3. Alt Probleme Iliskin Bulgular: Isnmanin her evresinde miizik dinlenilebilir mi? Sorusuna
cevap aramak icin sporculara asagidaki sorular sorulmus ve probleme iliskin cevaplar
aranmigtir.

Tablo 12: Isinma yaparken miizik dinlerim

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 12 11
Katilmiyorum 11 10
Kismen katiliyorum 20 18
Katiliyorum 34 31
Kesinlikle Katiliyorum 33 30
TOPLAM 110 100

Tablo 12’ye gore sporcularin % 30’u bu soruya “kesinlikle katihlyorum” derken % 31°i ise
“katihyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayistyla sporcularin % 30’ unun 1sinma yaparken
kesinlikle miizik dinledigi diistintilmektedir.

Tablo 13: Isinma hareketleri tamamlanincaya kadar miizik dinlerim.

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 15 14
Katilmiyorum 8 7
Kismen katilryorum 31 28
Katiliyorum 30 27
Kesinlikle Katiliyorum 26 24
TOPLAM 110 100

Tablo 13’e gore sporcularin % 28’1 bu soruya “kismen katihyorum” derken % 27’si ise
“katilyorum” seklinde cevap vermistir. Bu sporculardan % 24’linlin kesinlikle 1sinma
hareketleri tamamlanincaya kadar miizik dinledigi diisiiniilmektedir.
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Tablo 14: Isinmanin her sathasinda miizigin varligi kondisyonumu etkiler.
Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 15 14
Katilmiyorum 8 7

Kismen katiliyorum 26 24
Katiliyorum 27 24
Kesinlikle Katiliyorum 34 31
TOPLAM 110 100

Tablo 14’¢ gore sporcularin % 24’{ bu soruya “katiliyorum” derken % 31’1 ise “kesinlikle
katillyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla bu sporcularin % 31’inin 1sinmanin her
safhasinda miizigin, kesinlikle kondisyonunu etkiledigini diistinmektedir.

Tablo 15: Miizik sadece 1sinma yaparken degil miisabakalar esnasinda da olmalidir

Frekans (f) Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 22 20
Katilmiyorum 20 18
Kismen katiliyorum 19 17
Katiliyorum 21 19
Kesinlikle Katiliyorum 28 26
TOPLAM 110 100

Tablo 15’e gore sporcularin % 26’s1 bu soruya “kesinlikle katihyorum” derken % 20’si ise
“Kkesinlikle katilmiyorum” seklinde cevap vermistir. Dolayisiyla bu sporcularin % 26’s1
kesinlikle miizigin sadece 1sinma esnasinda degil de miisabakalar esnasinda da olmasi
gerektigini diisiinmektedir.

4. Alt Probleme iliskin Bulgular: Gézlemcilere gore; sporcularin miizik esliginde yapmis
olduklar1 1sinma hareketlerinde motivasyonlar: nasildir? Sorusuna iliskin hazirlanan tablo ve
degerlendirme sonuglar1 agsagidaki gibidir.

Tablo a. Motivasyon G6zlem Formu

GRUP DUZ KOSU ESNEME HAREKETLERI
NO (STRETCHING)
< < -~ < | =
! s 1~ = <
Z |22 |88 = |2 |E |B3sz |n=g |ZEs
4 | £ ZE,2 |42 |g&2 =2 2
S |2 |ES |Z%%0 |EE | S |C3E |7g5&8uw | 883
= = Y = Z = - N =
| —_ = - a | > QO
> |% |22 |2a23 |32|83 227 |Z358 827
S |E |E2 FrEREE mO | w2 | 2ES> (225
* |2 |23 |¥8%z |27 |2 |S:¢ SZg e
o E>— >".§ E = :g 'EEQ > = gMD
N 2 S = =
1 100 | 100 85 100 80 100 100 100 100
2 100 | 100 90 100 90 100 100 100 100
3 100 | 100 80 100 90 100 100 100 100
4 100 | 100 85 100 90 100 100 100 100
5 100 | 100 90 100 80 100 100 100 100

Tablo a’ ya gore diiz kosu ve esneme hareketleri esnasinda 1,2,3,4 ve 5. Gruptaki sporcularin
degerlendirme puanlarma bakildiginda kurulum, komut, konsantrasyon ve miizige uyumun
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neredeyse tam oldugu, tepkilerine bakildiginda ise bu durumun pozitif yonde sporcularin
yiizlerine dahi yansidigi diisiintilmektedir.

5. Alt Probleme iliskin Bulgular: Gozlemcilere gore; sporcularin miizik esliginde yapmis
olduklar1 1sinma hareketlerinde kondisyonlar1 nasildir? Sorusuna iliskin hazirlanan tablo ve
degerlendirme sonuglar1 agagidaki gibidir.

Tablo b. Kondisyon gozlem formu

GRUP NO DUZ KOSU ESNEME HAREKETLERI
(STRETCHING)
= w
= < ) 7
— = 7 =
i< s |2 § <§‘: 2 2k
== S| é o = | 2w
N E o ) << - =) >
23|42 |8 |z2% |5E|=%
o | 2% | % |Z2US =2 (93
S0 |85 |F | H2g |2< | X0
ZZ2 | ZZ |5 |E=2> |22 | R
S=2 | "< |3 |axg 2|22
& X <
== : o S - | 2Z
= X < <! £
1 100 90 | 100 100 90 100
2 100 95 | 100 100 80 100
3 100 90 | 100 100 85 100
4 100 100 | 100 100 90 100
5 100 90 | 100 100 95 100

Tablo b’ ye gore diiz kosu ve esneme hareketleri esnasinda 1,2,3,4 ve 5. Gruptaki sporcularin
degerlendirme puanlarina bakildiginda setlerin ara vermeden arka arkaya yapilmasina ragmen
komutlara uyum, 1sinma esnasindaki nefes ayari, hareketlerin miizikle uyumu ve temponun,
sporcularin kondisyonuna pozitif yonde etki ettigi diisiiniilmektedir.

4.SONUCLAR VE ONERILER
1. Alt Probleme iliskin Sonuglar:

Yapilan deneysel calismalar ve anket sorulari sonucunda elde edilen bulgular, 1sinma
hareketleri esnasinda miizigin konsantrasyon ve motivasyon lizerinde olumlu bir etki yaparak
sporcularin performanslarin arttirdig1 ve sporcularin biiyiik ¢cogunlugunun 1sinma esnasinda
miizik dinledigi sonucunu ortaya ¢ikarmistir.

2. Alt Probleme Iliskin Sonuclar:

Isinma hareketleri esnasinda sporcularin bir kismi yabanci s6zIii miizik dinlemek isterken bir
kismu da Tiirkge sozlii miizigi dinlemek istemistir. Bununla birlikte genellikle hizli tempolu
miizikle ¢alismay1 tercih etmislerdir. Hatta baz1 sporcularin 1sinma hareketlerini dahi calan
miizige gore belirledikleri sonucu ortaya ¢ikmistir.

3. Alt Probleme iliskin Sonuclar:

Sporcular 1sinma hareketlerinin her evresinde miizigin olmasinin kondisyonlarint pozitif
yonde etkiledigini belirterek bir¢ogu i1sinmanin her safthasinda miizigin devam etmesini ve
hatta miisabakalar esnasindan da miizik olmasini istemistir. Dolayisiyla bu sonuglar 1sitnmanin
her evresinde miizik dinlenilebilecegini gostermistir.
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4. Alt Probleme iliskin Sonuclar:

Gozlemci motivasyon gozlem formuna gore sporcularin diiz kosu ve esneme hareketleri
esnasinda genellikle verilen komutlara tam olarak uyum sagladiklari, miizigin ritmine uygun
hareket ettikleri, calan miizige eslik ettikleri, yiizlerinde memnuniyet ifadesi bulundugu ve
tiim bu uyumun egzersiz sonuna kadar devam ettigi sonucu ortaya ¢ikmistir.

5. Alt Probleme Iliskin Sonuclar:

Gozlemci kondisyon gozlem formuna gore sporcularin diiz kosu ve esneme hareketleri
esnasinda genellikle verilen komutlara tam olarak uyum sagladiklari, 1sinma hareketlerindeki
temponun miizikle birlikte uyum icinde ilerledigi, nefes kontroliiniin ayarlanabildigi ve tiim
bu hareketlerin miizikle uyum i¢inde yiliriidiigli sonucu ortaya ¢ikmustir.

ONERILER

Bu arastirma Sakarya Spor Lisesi Ozelinde gerceklestirilmistir. Bu saymin daha da
arttirllmasi, ¢esitli brans ve yaslardaki sporcularda, farkli kosullarda ve Tiirkiye genelinde
yapilmasi Onerilebilir.

Isinma hareketleri yaptirilirken spor salonunda miizik dinletilerek ¢alisma yapilmistir. Fakat
bununla smirli kalinmayip kosu bantlar1 tizerinde, kiirek ¢ekme esnasinda veya doga yiiriiyiisii
sirasinda farkli ¢aligmalar yapilmasi onerilebilir.

Miizikle birlikte 1sinma hareketlerini yapan sporcular antrenmanlarint yaparken bileklerine
nabiz Olgen aletler baglanabilir veya kosu band: tizerinde kalp atig hizlar1 kontrol edilebilir.
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