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Miizik, profesyonel ya da rekreatif olarak egzersiz yapan bireyler tarafindan sik¢a kullaniimaktadir.
Buna karsin, farkl egzersiz tiirlerinde mizigin performansa etkisine iliskin galismalarin sayisi
sinirhdir. Bu arastirmanin amaci, izokinetik dinamometrede 50 tekrarli diz ekstansiyon ve
fleksiyon hareketlerini iceren bir kuvvette devamlilik testinde, Oz-Secim Miizigin (OSM) kuvvetle
ilgili performans bilesenleri ve Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) lzerine etkisini incelemektir.
Arastirmaya 34 erkek katihmci (Yas X= 21.26+1.71 yil, Boy x= 179.41+5.79 cm, Vicut Agirhg x=
77.70+9.03 kg) gonullt olarak katilmistir. Katilimcilar, dengelenmis ¢apraz arastirma desenine
gore muzikli ve muziksiz olarak farkli zamanlarda iki kez testi tamamlamistir. Katilimcilarin AZD’leri
testten hemen sonra Borg Skalasi ile o6lglilmistir. Arastirmada kuvvetle ilgili performans
bilesenleri olarak; Kuvvette Devamlilik (KD), Zirve Tork (ZT) ve Toplam is (Ti) degiskenleri
incelenmistir. Verilerin analizi igin Bagimli Gruplarda t-Testi ve testin parametrik olmayan karsihgi
Wilcoxon Z-testi kullaniimistir. Bulgular, dizde ekstansiyon hareketinde, KD [t(33)= 1.102; p=
0.27], ZT [t(33)=1.02; p=0.31] ve Ti [t(33)= 0.956; p= 0.34] &lclimleri agisindan, miizikli ve miiziksiz
kosullar arasinda anlamli bir fark bulunmadigini ortaya koymustur. Dizde fleksiyon hareketi igin
ise, benzer sekilde KD (Z= -0.692; p= 0.48) ve Ti (Z= -1.872; p= 0.06) degiskenleri icin anlamli fark
gorulmezken, ZT degerlerinde muzikli kosulda anlaml fark (Z= -2.266; p= 0.02) oldugu
gorilmustur. Son olarak, AZD degerleri agisindan iki kosul arasinda anlamli fark bulunmamistir
[t(33)= -0.549; p= 0.58]. Sonug olarak, OSM kullaniminin yiiksek siddetli bir egzersiz sirasinda
kassal performans parametreleri ve AZD Uzerinde pozitif bir etkisi gorilmemistir. Ancak,
fleksiyonda ZT’deki anlamli artis, bu hareketten sorumlu hamstring kas grubunda, miizigin daha
yiiksek siddette calisma kapasitesi yarattigini ortaya koymustur. Egzersiz sirasinda OSM kullanimi,
belirli kas gruplarinin performansi tizerinde olumlu bir etki yaratabilir.

Anahtar Kelimeler: Oz-secim miizik, Performans, Kuvvette devamlilik, Algilanan zorluk derecesi,
Egzersiz

| ABSTRACT

Music is frequently used by individuals who exercise professionally or recreationally. However,
the number of studies on the effect of music on performance in different exercise types is limited.
This study aimed to examine the effects of Self-Selected Music (SSM) on strength-related
performance components, and Rate of Perceived Exertion (RPE) in a strength endurance test,
including 50-repetition knee extension and flexion movements on an isokinetic dynamometer. 34
male participants (Age X= 21,26+1,71 years, Height Xx= 179,41+5,79 cm, Body Weight %=
77.7049.03 kg) voluntarily participated in this study. According to a balanced crossover study
design, participants completed the test twice at different times, with SSM and without music
(WM). Participants' RPE was measured with the Borg Scale immediately after the test. In the
study, Strength Endurance (SE), Peak Torque (PT), and Total Work (TW) variables were examined
as strength-related performance components for the evaluation of muscular performance.
Paired-Samples t-Test and its non-parametric equivalent, Wilcoxon Z-Test, were used for data
analysis. The results revealed that there was no significant difference between SSM and WM
conditions in terms of knee extension movement measurements; SE [t(33)= 1.102; p= 0.27], PT
[t(33)=1.02; p=0.31], and TW [t(33)= 0.956; p=0.34]. Similarly, there was no significant difference
in the flexion movement of the knee for the SE (Z= -0.692; p= 0.48), and TW (Z=-1.872; p= 0.06)
variables, while the PT values (Z= -2.266; p= 0.02) were significantly different and higher in the
SSM condition. Finally, there was no difference between the two conditions in terms of RPE values
[t(33)=-0.549; p= 0.58]. In conclusion, the use of SSM did not have a positive effect on muscular
performance parameters and RPE during a high-intensity exercise. However, the significant
increase in PT in flexion revealed that music created higher intensity work capacity in the
hamstring muscle group responsible for this movement. The use of SSM during exercise can have
a positive effect on the performance of certain muscle groups.

Keywords: Self-selected music, Performance, Strength endurance, Rate of perceived exertion,
Exercise
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GIRiS

Miizik, iletisim agisindan evrensel bir arag olarak kabul edilir ve diinyadaki her yastan ve kiiltiirden insanin giinlik
yasaminda mevcuttur (Mehr ve dig., 2019). Dini téren ve ritiiellerden eglenceye, rekreasyonel faaliyetlerden ¢alismaya
kadar pek ¢ok aktivite miizik esliginde gerceklesmektedir. 2021 yilinda yapilan uluslararasi bir arastirma, bireylerin
haftada ortalama 18.4 saat miizik dinledigini ortaya koymaktadir (The International Federation of the Phonographic
Industry, 2021). Bu deger uyku siiresi ¢ikarildiginda, miizigin bireylerin giindelik yasamlarinin yaklasik olarak %15’ini
kapladigin1 gostermektedir. Gorece yiiksek olan bu oran, yasamdaki pek c¢ok aktivitenin miizik ile birlikte
gerceklestirildiginin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir. Spor ve egzersiz ortamlar1 da, miizigin dahil oldugu ve
bireylerin aktivitelerini miizik esliginde gergeklestirdigi ortamlardir. Ritmik jimnastik, artistik buz pateni gibi spor
branglarinda performanslar miizik esliginde sergilenirken kosu, bisiklet ya da direng egzersizi gibi aktiviteler de miizik

esliginde gerceklestirilmektedir.

Miizigin egzersiz ortamlarindaki yaygin kullanimi, bireylerin performanslarina etkisine yonelik ¢aligsmalarin &niinil
agmustir. Miizik, giinlimiizde egzersiz performansini arttirmayt saglayan bir tiir ergojenik yardim olarak
nitelendirilmektedir (Hutchinson ve dig., 2011; Karageorghis ve dig., 1996; Eliakim ve dig., 2007). Spor ve egzersiz
alaninda ¢aligma verimini arttiran, toparlanmay1 ve adaptasyonu saglayan uygulama ya da teknikler olarak tanimlanan
ergojenik yardimlar, mekanik, fizyolojik, ilag, psikolojik ve beslenme olarak 5 kategoride degerlendirilirler (Karakus,
2014; Bernstein ve dig., 2003). Bu baglamda miizik, psikolojik bir ergojenik yardim olarak siniflandirilmaktadir (Bigliassi
ve dig., 2013). Bunun temel nedenleri, miizigin bireylerin motivasyonlarina, duygu durumlarina, egzersize iliskin
algilanan zorluk derecelerine olumlu katkisi olarak degerlendirilebilir (Terry ve Karageorghis, 2006; Karageorghis ve
Priest, 2012). Miizikalite (melodi), ritim tepkisi, kiiltiirel etki ve ¢agrisim gibi miizige 6zgii 6zellikler, bireylerin egzersize

verdikleri tepkileri ve egzersiz ¢iktilarini diizenlemektedir (Karageorghis ve Priest, 2012).

Miizigin ergojenik etkilerinden biri olarak kabul edilen motivasyon, bireylerin miizik se¢imleri ile yakindan ilgilidir.
Miizik se¢imlerinin bireyden bireye fark gosterebilecegi diisiiniildiigiinde, miizigin egzersizdeki motivasyonel etkisi de
bireylere 6zgiidiir denebilir. Bu ¢er¢evede farkli egzersiz tiirlerinde yapilan ¢alismalar, katilimcilarin motivasyonlarinin
kendi tercih ettikleri miizikte, tercih edilmeyen miiziklere gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Ballmann ve
dig., 2021; Nakamura ve dig., 2010). Ornegin, Nakamura ve digerleri (2010) tarafindan yapilan bir calismada, bisiklet
ergometresinde gerceklestirilen yiiksek siddetli bir egzersizde, tercih edilen miizik, tercih edilmeyen miizik ve miizik
kullanilmayan gruplar arasinda katedilen mesafe, kalp atim hiz1 (KAH) ve AZD agisindan farklar incelenmistir. Bulgular,
gruplar arasinda KAH’da anlamli bir fark olmadigin1 ancak AZD igin en yiiksek degerlerin tercih edilmeyen miizik
kosulunda gergeklestigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, tercih edilmeyen miizigin AZD’yi arttirarak egzersizin olumlu
ciktilarini azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Bu olumlu bulgulara karsin, literatiirde tercih edilen miizigin etkili
olmadigini gosteren calismalar da mevcuttur (Dyrlund ve Winiger, 2008). Bu nedenle, tercih edilen miizigin etkisini

arastiran daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Ballmann ve dig., 2021).

Miizik-egzersiz etkisini inceleyen ¢aligmalarda, siklikla incelenen diger bir degisken de AZD’dir. AZD, kisinin
fiziksel aktivite sirasinda hissettigi siddet seviyesi olarak tanimlanir (Morishita ve dig., 2019). Miizik ve AZD iliskisini
inceleyen ¢aligmalar, miizigin submaksimal siddetli ya da direng egzersizlerini de kapsayan pek ¢ok egzersiz tiiriinde,
AZD’yi diigiirerek katilimcilar agisindan bir avantaj sagladigini ortaya koymaktadir (Ballman ve dig., 2019; Szmedra ve
Bacharach, 1998). Miizigin AZD {izerindeki bu etkisi, dikkatte ayrisma olgusu ile temellendirilir (Karageorghis ve Priest,

2012; Potteiger ve dig., 2000). Bir dis uyaran olarak miizik, bireylerin dikkatini, egzersiz ve ¢abanin rahatsizlik verici
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girdilerinden uzaklastirarak AZD’de diislise sebep olur. Bu bulgulara karsin, literatiirde miizik-AZD iliskisinde anlaml
etkiler bulmayan ¢aligmalarin oldugu da not edilmelidir (Hagen ve dig., 2013; Bigliassi ve dig., 2015). Bulgulardaki
farkin nedeni olarak; arastirmacilar, egzersiz tiirleri, katilimci popiilasyonunun o6zellikleri ve miizik se¢imi gibi

degiskenlere isaret etmektedir (Lingham ve Theorell, 2009).

Miizigin egzersiz iizerine etkisini inceleyen calismalar, egzersiz tiirli ve siddeti gibi degiskenlerin de ergojenik etki
bakimindan 6nemli olabilecegini ortaya koymustur (Moss ve dig., 2018). Egzersiz siddeti agisindan literatiir
incelendiginde, yapilan c¢aligmalarin 6nemli bir bolimiinde miizigin etkisinin submaksimal egzersiz siddetinde
incelendigi gorillmektedir (Guillén ve Ruiz-Alfonso, 2014; Chizewski, 2016). Caligmalarda kullanilan egzersiz tiirleri ise
genellikle ylizme, bisiklet, yiiriime, kosu gibi ¢cogunlukla aerobik enerji sistemini igeren aktivitelerdir (Tate ve dig., 2012;
Nakamura ve dig., 2010; Karageorghis ve dig., 2009). Genel olarak bulgular, submaksimal egzersiz siddeti ve aerobik
enerji sisteminin baskin oldugu egzersiz tiirlerinde miizigin olumlu etkisini ortaya koyarken, egzersiz siddeti arttikca bu
olumlu etkinin azalabilecegine isaret etmektedir. Ornegin, farkli siddetlerde 30 dk. bisiklet egzersizi sirasinda miizik-
AZD iliskisinin incelendigi bir arastirmada, VOzmaks’1n %40 siddetinde yapilan egzersizde miizigin AZD’yi diisiirmede
anlaml etkisi goriiliirken, VO2maks’1n %60 siddetinde gerceklesen egzersizde anlamli bir etki goriilmemistir (Yamashita
ve dig., 2006). Farkli ortamlarda (spor salonlar1 vb.) yapilan yiiksek siddetli egzersiz sirasinda miizik kullaniminin yaygin

oldugu disiiniildiigiinde, 6zellikle maksimal egzersizlerde miizik etkisinin incelenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Egzersiz anlaminda, miizigin yol agtig1 fizyolojik ve psikolojik degigimleri raporlayan ¢alismalarda farkli parametreler
incelenmistir. Bu parametrelere 6rnek olarak, katedilen mesafe, siire, gii¢, kadans, yorgunluk, KAH, duygu durumu,
motivasyon, kan laktati, AZD, kavrama kuvveti, EMG aktivitesi ve ¢ok daha fazlasi1 gosterilebilir (Waterhouse ve dig.,
2009; Shaulov ve Lufi, 2009; Scartelli, 1984). Aym zamanda arasgtirmacilarin kullandiklar1 arastirma desenleri ve
protokoller de gbz oniine alindiginda, miizik se¢imi, egzersiz tipi, siddeti ve bakilan parametreler kapsaminda elde edilen
sonuglarin sinirliliklar ortaya konmaktadir. Bu sebeple, hareket becerisinin kaynagi olan kaslar ve miizik arasindaki

iligkinin, deneysel ve standardize edilmis yontemlerle degerlendirilmesi literatiire dnemli bir katki saglayabilir.

Kas kuvveti ve miizik arasindaki iligki i¢in literatiire bakildiginda, yapilan ¢aligmalarin genellikle maksimal siddette
direng egzersizlerini (bench press vb.) igerdigi ve kas kuvvetinin dl¢iimiinde izokinetik dinamometrenin kullanildig:
goriilmektedir (Kose, 2018; Fair ve Warren, 2016). Ancak, yiiksek siddetli egzersiz kullanan ¢aligmalar 6zellikle kas-
miizik iligkisi baglaminda ¢ok sinirli sayida oldugundan, miizigin fiziksel performansa etki mekanizmasi konusunda kesin
bir sonuca ulasilamamuistir. Diger yandan miizik se¢imini katilimeilara birakmak, aligkanliklart ve tercihleri dogrultusunda
daha fazla motive olmalarin1 saglayacak bir faktor olabilir. Aymi zamanda, arastirmalar igin kas kuvveti
degerlendirilmesinde altin standart olarak goriilen izokinetik dinamometre kullanildiginda, kas kuvveti anlaminda daha
detayli bir ger¢eve sunulma potansiyeli de dogacaktir (Stark ve dig., 2011). Bununla birlikte, laboratuvar ortaminda

deneysel bir yontem uygulandiginda daha tutarli ve tekrar edilebilirligi yiiksek bulgular elde edilecektir.

Bu dogrultuda aragtirmanin amaci, izokinetik dinamometrede 50 tekrarli diz ekstansiyon ve fleksiyon hareketlerini
igeren bir kuvvette devamlilik testinde, 6z-se¢im miizigin (OSM) kuvvetle ilgili performans bilesenleri olan kuvvette

devamlilik (KD), zirve tork (ZT), toplam is (TI) ve AZD iizerine etkisini incelemektir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Bu arastirmaya, en az bir yildir rekreatif olarak haftada 3 giin ya da daha fazla spor veya egzersiz

yapan 18 yas iizeri bireyler goniillii olarak katilmistir. Arastirma, maksimal efor gerektiren bir egzersiz testinin
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uygulanmasini icerdiginden, katilimci grubu saglikli ve 6zellikle alt ekstremite ile ilgili bir yaralanma ge¢misine sahip
olmayan bireylerden olugmustur. Ayrica arastirma, miizigin psikolojik etkisinin incelenmesini i¢erdiginden katilimcilara
geemiste/giintimiizde psikolojik ya da psikiyatrik bir rahatsizligi olup olmadig1 sorulmus ve bu tip bir rahatsizlig1 beyan

eden katilimcilara aragtirmada yer verilmemistir.

Sonug olarak bu aragtirma, katilimci sayisini belirlemek amaciyla yapilan G*power analiz sonuglarina uygun olarak
(1-B= 0.80; a= 0.05), Hacettepe Universitesi’nde egitimine devam eden toplam 34 erkek katilime1 (Yas X= 21.26+1.71
yil, Boy = 179.41+5.79 cm, Viicut Agirhigr x= 77.70£9.03 kg) ile yiirtitilmiistiir.

Veri Toplama Araclari: Arastirmada kuvvetle ilgili performans bilesenlerinin 6l¢iimil i¢in izokinetik dinamometre
(Cybex, CSMI HumacNorm, ABD) kullanilmugtir. Katilimcilarin AZD’sini 6l¢gmek amaciyla Borg skalasi (Borg, 1998)
kullanilmistir. Borg Skalasi kiginin algiladigi zorlugu 6 (dinlenik) ve 20 (tilkenmislik) sayilar1 arasinda puanlayarak

derecelendiren bir 6l¢iim aracidir.

Verilerin Toplanmasi: Veri toplama siirecine Etik Kurul izni alinarak baslannmstir (Hacettepe Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu, Izin no: 16969557-2273). Arastirma, Helsinki Bildirgesi’ne uygun
olarak ve katilimcilardan imzali onam formu alinarak gergeklestirilmistir. Etik Kurul izni sonrasi aragtirmaya katilmay1
kabul eden kisilerle goriisiilmiis, ¢aligmanin detaylar1 aktarilmig ve uygulama igin tarihler belirlenmistir. Arastirmanin
tiim verileri, Hacettepe Universite’nin Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvari’nda yiiz yiize toplanmustir.
Aragtirmada dengelenmis ¢apraz arastirma deseni kullanilmistir. Buna gore, katilimeilardan (n= 34) esit sayida iki grup
olusturulmug (dengelenmis) ve rastgele olusturulan iki gruptan biri, ilk katilimda miizikli ikinci katilimda miiziksiz,

digeri ise, ilk katilimda miiziksiz ikinci katilimda miizikli bir sekilde izokinetik testi tamamlamistir (capraz).

Miizik se¢imi: Katilimcilara, miizik se¢imlerinin tamamen kendilerine bagl oldugu, tiir, sanat¢i, dil fark
etmeksizin sadece kendilerini motive ettigini ve egzersiz performansini arttirdigini hissettikleri bir miizik se¢melerinin
yeterli olacagi belirtilmistir. Miizik seciminde katilimcilar digsaridan hi¢bir miidahale ve uyarana maruz kalmamustir.
Katilimeilar, tercih ettikleri miizigi test ile ilgili gerekli agiklamalarin yapilmasini takiben, kendilerine ait kulakliklarla

dinlemeye baglamis ve test bitimine kadar dinlemeye devam etmislerdir.

Izokinetik test: izokinetik test igin her katilimci, teste baslamadan once bisiklet ergometresinde 5-10 dakika
submaksimal siddette 1sinmis ve sonrasinda yaralanmalar1 6nlemek i¢in kisa siireli germe egzersizleri yapmustir. Testin
uygulanma sekli, amaci ve egzersiz tipi katilimcilara agiklanmigtir. Test sirasinda galistirilacak kas grubunun izole olmast
ve kisinin eklem hareket agikligimnin maksimize edilmesi i¢in, izokinetik dinamometrenin ag1 ayarlari bireylere 6zgii
sekilde aragtirmacilar tarafindan ayarlanmistir. Katilimcilarin yalnizca dominant bacaklarindan dl¢im alinmis ve testin
ilk tekrarindan son tekrarna kadar maksimum performans gostermesi beklenildigi belirtilmistir. Dominant bacagin
belirlenmesinde katilimcilarin beyani esas alinmigtir. Test basladiktan sonra digaridan s6zel ya da s6zel olmayan herhangi
bir uyaran verilmemistir. Miizikli ve miiziksiz testler arasinda en az iki giin beklenmis ve dlgiimler giiniin ayni saatinde
yapilmistir. Calisma oncesi katilimeilardan yeterince sivi almig olmalari, testten en az iki saat 6nce yemek yemeyi
birakmalar1 ve en az 1 giin doncesinden alkol almamis olmalar1 istenmistir. Ayn1 zamanda, test sirasinda gosterilecek
performansin etkilenmemesi amaci ile, katilimcilarla, katilacaklar1 2 test kosulunda da dinlenik olmalar1 gerektigi
paylasilmustir. 11k teste dinlenik, ikincisine antrenman sonrasi katilarak bu kosulu saglamayan 1 katilimcinin degerleri,

verilerde tutarsizliga sebep olmamasi amaci ile disarida tutulmustur.
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Islem Yolu: Arastirmada, KD, T1 ve ZT belirlenmesi amaciyla Thorstensson ve Karlsson (1976) tarafindan gelistirilen
yorgunluk test protokii kullanilmistir. Bu test, diz ekleminin 180 derece/s agisal hizda 50 tekrarli ekstansiyon ve fleksiyon
hareketlerini igermektedir. Kuvette devamlilik, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda, yani uzun bir zaman
araliginda organizmanin yiiksek seviyedeki yiiklenmelere devam etme ve yorgunlugu yenebilme veya kaslarin ¢alismayi
siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Tiikenmez, 2018). KD belirlenmesi amaciyla ilk 5 tekrardaki ZT degeri (I5) ile
son 5 tekrardaki ZT degeri (S5) arasindaki farkin degisimi normalize edilerek agagidaki formiil kullanilarak

hesaplanmustir.
(15-S5)/i5x100

Zirve tork, her tekrarin hareket araligi boyunca kaydedilen en yiiksek tork ¢ikigini ifade eder (Parraca, 2022). Toplam
is ise, izokinetik dinamometrede yapilan testin tiim tekrarlarinda tork egrilerinin altindaki alan1 ifade eder (Perrin, 1986).
Diz ekleminin fleksiyon/ekstansiyon ZT ve TI degerleri, izokinetik dinamometrenin kendi yazilimi olan HumacNorm
kullanilarak elde edilmistir. AZD, kisinin egzersiz toleransini izlemek i¢in degerli bir gosterge olarak tanimlanir (Ardig,
2014). AZD’nin belirlenmesi i¢in katilimcilar test sonrast Borg Skalasi’ni yanitlamislardir. Elde edilen yamitlarla birlikte

tiim veri seti MS Excel ortaminda olusturulmustur.

Son olarak, test siiresi boyunca miizigin etkilerinin davranigsal anlamda daha iyi yorumlanabilmesi i¢in ekstansiyon

ve fleksiyonda her 5 tekrardaki ZT degerlerinin ortalamalarin1 gosteren ¢izgi grafigi elde edilmistir.

Verilerin Analizi: Arastirmadan elde edilen verilerin normal dagilim gésterip gostermedikleri basiklik ve ¢arpiklik
degerleri ile belirlenmistir. Bu degiskenler i¢in normal dagilim +2 ve -2 araligindadir (Field, 2009). Verilerin analizi i¢in
Bagimli Gruplarda t-Testi ve testin parametrik olmayan karsilig1 olan Wilcoxon Z-Testi kullanilmigtir. Arastirmanin hata

pay1 0.05 olarak belirlenmistir. Tiim analizler SPSS 25.0 programinda yapilmistir.

BULGULAR

Ekstansiyon hareketi sirasindaki performans degiskenleri ve t-Testi sonuglar1 Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1
Ekstansiyon Hareketi I¢in Betimleyici Istatistikler ve T-Testi Sonuglar:
Miizikli Miiziksiz
X SS. Basikhk Carpikhk X SS. Basikhk Carpikhk t p
KD (%) 54.61 14.00 0.57 -103 51.14 16.07 0.99 -1.06 1.10 0.27
ZT (Nm) 13320 3142 0.53 0.2 127.73  28.40 -0.06 1.02 -0.23 031
Ti () 4096.55 725.12 0.42 -0.09 3997.94 783.02 0.63 0.956 136 0.34

Ti: Toplam Is. ZT: Zirve Tork. KD: Kuvvette Devamlilik SS: Standard Sapma. Ort: Ortalama

Ekstansiyon hareketi i¢in verilerin normallik dagilimini sagladigi goriilmiistiir. t-Testi sonuglart KD, ZT ve TI agisindan miizikli

ve miiziksiz dl¢limler arasinda anlaml bir fark bulunmadigini géstermistir (p> 0.05).
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Sekil 1
Ekstansiyon Hareketi I¢in Ortalama ZT Degerleri
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Sekil 1°e gore, dzellikle baslangic ZT degerinde ve yirminci tekrara kadar miizikle ortalama degerler daha yiiksek

goriinse de, hareket boyunca miizikli ve miiziksiz 6l¢timler arasinda anlamli bir fark yoktur (p> 0.05).

Fleksiyon hareketi i¢in, verilerin basiklik degerlerinin normallik dagilimini saglamadigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda
yapilan Z-Testi sonuglari, miizikli 6l¢iimde yiiksek olacak sekilde ZT degiskeni acgisindan anlamli bir fark oldugunu

gostermistir (p< 0.05). Ancak, KD ve TI degiskenleri agisindan anlamli bir fark bulunmamustir (p> 0.05).

Tablo 2
Fleksiyon Hareketi I¢in Betimleyici Istatistikler ve Z-Testi Sonuglar
Miizikli Miiziksiz
X SS Basikhk  Carpikhk X SS Basikhik  Carpikhik Z p
KD (%) 30.91 18.78 0.87 -1.08 25.83 29.99 2.54 -1.55 -0.69 048
ZT(Nm) 79.47 20.89 3.13 0.27 72.02 16.91 1.07 -0.61 -2.26  0.02*
Ti () 3080.47 739.66 -2.57 -0.27 2872.67  535.24 1.07 -0.17 -1.87  0.06

* p< 0.05. Ti: Toplam Is ZT: Zirve Tork KD: Kuvvette Devamlilik SS: Standard Sapma Ort.: Ortalama

Sekil 2’ye gore, 6z se¢im miizik durumunda katilimcilarin test siiresi boyunca ZT ortalamalarinin gorece daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.
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Sekil 2
Fleksiyon Hareketi Icin Ortalama ZT Degerleri
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Tekrar Sayisi

= (iZik i v m(iziksiz

Son olarak, bu ¢alismada psikofizyolojik bir parametre olan AZD ile ilgili t-Testi analizleri, miizikli ve miiziksiz

Olciimler arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur (p> 0.05).

Tablo 3
AZD I¢in Betimleyici Istatistikler ve T-Testi Sonuglar:
Miizikli Miiziksiz
X SS Basikhik Carpikhik X SS Basikhk  Carpikhik t p
AZD 13.61 2.32 0.29 0.07 1382 251 0.48 -0.38 0.54 0.58

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi SS: Standard Sapma

TARTISMA

Bu ¢alismanin bulgulari, dizde ekstansiyon hareketinde KD, ZT ve TI &lgiimleri agisindan, miizikli ve miiziksiz
kosullar arasinda anlamli bir fark bulunmadigini ortaya koymustur (p> 0.05). Diger taraftan, dizde fleksiyon hareketi i¢in
KD ve TI degiskenleri i¢in anlamli fark goriilmezken, ZT degerlerinde miizikli kosulda yiiksek olacak sekilde anlamli
fark oldugu goriilmiistiir (p= 0.02). Son olarak, AZD degerleri agisindan iki kosul arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(p> 0.05).

Ekstansiyon hareketi acisindan elde edilen bulgular, izokinetik dinamometre ile kas kuvveti degerlendirmesi yapan
benzer calismalarla tutarlilik gostermektedir (Godwin ve dig., 2014; Fair ve Warren, 2016). Ornegin, Godwin ve digerleri
(2014) kadin ve erkekler i¢in miizigin alt ekstremite gii¢ ¢iktisi iizerine bir etkisi olmadigini ortaya koymuslardir. Ancak
yaptiklart ¢aligmada kullandiklar1 60°/sn agisal hiz ve 5 tekrar igeren protokol, maksimal kassal kuvvet 6l¢iimii yaptiklari
anlamina gelmektedir. Ayni zamanda, arastirmacilar yaptiklart calismayr smirlayan bazi faktorler oldugunu
belirtmislerdir. Buna 6rnek olarak, aragtirmacilar tarafindan secilen miizigin katilimecilari yeterince motive etmedigini,
veri toplama stirecinde farkli arastirmacilar bulundugu i¢in tutarsizliklar oldugunu ve kullandiklar1 protokoliin, miizigin
etkilerini tespit etmek icin yeterli olmadigini tartismiglardir. Bu ¢aligmada ise uygulanan protokol, daha yiiksek bir agisal
hiz (180 °/sn) ve tekrar sayist (50) icermektedir. Buna ek olarak, veriler ayni arastirmaci tarafindan toplanmistir ve miizik
secimi katilimcilara birakilmistir. Daha farkli ve gelismis bir yontem izlenmesini takiben, elde edilen bulgular ekstansiyon

anlaminda benzerlik gostermektedir. Bunun sebebi, dizde ekstansiyon hareketinden sorumlu quadriceps kas grubu ile
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iliskili olabilir. Dizde ekstansiyon, giindelik hayatta merdiven ¢ikmak ya da oturdugumuz yerden kalkmanin yani sira,
sporsal hareketler olan sicrama, pedal ¢evirme ya da alt ekstremite kuvveti i¢in yapilan temel hareketlerde (6rn: squat,
lunge, deadlift, vb.) sik¢a gozlenir. Buna baglh olarak bireyler, miizik olsun ya da olmasin, alisik olduklari bir harekette
(dizde ekstansiyon) quadriceps kas grubunun maksimal kasilma potansiyelini kullanmakta olabilirler.

Fleksiyon hareketine iligkin bulgular, ZT agisindan miizikli grubun, miiziksiz gruba goére daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Gruplar arasi fark ise (p= 0.02), literatiirdeki az sayida bulgu ile uyumsuzdur. Fair ve Warren (2016)
yaptiklari ¢alismada 60 °/sn agisal hiza ek olarak 120, 180, 240 ve 300 °/sn agisal hizlardaki kassal kuvveti de
degerlendirmislerdir. Ancak benzer sekilde, biitiin agisal hizlar1 5 tekrar iceren bir protokolde kullanmiglardir. Dahasi,
kullanilan miizik arastirmacilar tarafindan 6nceden belirlenmistir. Bunlar da ¢aligmay1 siirlayan bazi faktorler olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Uygulanan izokinetik test protokollerine bakildiginda, 60 ve 120 °/sn agisal hizlar diisiik tekrarl
maksimal kassal kuvvet dl¢iimleri i¢in kullanilirken, 180-300 °/sn agisal hizlar1 daha yiiksek tekrar sayisi iceren kassal
dayaniklilik 6l¢iimleri i¢in kullanilmaktadir (Davies ve dig., 2000). Bu baglamda, yaptiklar1 ¢alismada yiiksek agisal
hizlarda diisiik tekrarli bir 6l¢liim yapildigi igin, kas kuvveti degerlendirmesi agisindan elde edilen bulgularin dogrulugu
sorgulanmalidir. Bu arastirmada kullanilan protokolde, fleksiyon sirasinda elde edilen anlamlt ZT bulgularinin sebebi,
hamstring ve quadriceps kas gruplari arasindaki yapisal ve fonksiyonel farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir. Hamstring
kas grubu, quadriceps kas grubuna gore daha az hacme sahip ve maksimal kapasitesi daha diisiik olan bir kas grubudur
(Coombs ve Garbutt, 2002). Bu nedenle, hamstring kas grubu miizigin ergojenik etkisine daha duyarli olabilir. Belki de
miizik, bu sebeple artan motivasyonla beraber dizde fleksiyon sirasinda ZT i¢in anlaml1 sonuglar yaratmaktadir.

Bu calisma, miizigin egzersize etkisinin, KD agisindan izokinetik dinamometre ile degerlendirilmesi bakimimdan
literatiire katkida bulunma potansiyeli tastmaktadir. Izokinetik dinamometre, tek eklemli bir hareket saglarken, acisal hiz
ve eklem hareket agiklig1 gibi parametreleri sabit tutarak diger direng egzersiz tiirlerine kiyasla kas performansinin daha
kapsamli bir bi¢imde anlasilmasimi saglar (Caruso ve dig., 2012). Bu sebeple, diger olasi etkileri minimize ederek
izokitenik dinamometrenin kullanimi, bu ¢alismada miizik etkisinin 6lgiilebilmesinde daha kesin sonuglar verebilir.
Literatiir incelendiginde, benzer ydontemle yapilan ¢alismalar, bench-press egzersizinde miizigin KD iizerindeki etkisine
odaklanmistir (Biagini ve dig., 2012; Bartolomei ve dig., 2015). Bu ¢alismalarin bulgulari, miizigin KD’ye etkisi
acisindan farklilik gostermektedir. Biagini ve digerleri (2012), OSM’nin KD iizerinde anlaml bir etkide bulunmadigint
ortaya koyarken, Bartolomei ve digerleri (2015) ise, KD’nin miizikle anlamli 6l¢iide arttigin1 gostermistir. Bu ¢calismadaki
KD bulgulari, Biagini ve digerleri (2012) ile benzerlik gosterse de, egzersiz tiirli ve KD hesaplanmasi agisindan farklar
dikkatli yorumlanmalidir. Bench-press egzersizi ¢ok eklemli bir harekettir ve aktif olarak konsantrik kasilma
gerceklestiren birden fazla kas grubunu barindirir (triceps bracii, pectoralis major). Ayni zamanda, hareketin yapildigi hiz
sabit degildir. Buna ek olarak kuvvette devamlilik, kas performansindan ziyade yapilan toplam tekrar sayisi iizerinden
degerlendirilmistir. Bu anlamda, belki de daha isabetli bir yorum i¢in kullandigimiz protokoliin farklilig: sebebiyle KD
yerine TI degerlerimizi karsilastirmak daha dogru olacaktir. Ancak yaptigimiz calismada hem KD, hem Ti icin
ekstansiyon ya da fleksiyonda anlamli bir fark yoktur. Sonug olarak, bu ¢alismadaki KD bulgularinin genellenebilmesi
i¢in benzer yontemlerle uygulanacak daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

AZD konusunda literatiirde ortaya konan sonuglar, elde ettigimiz bulgularla farklilik géstermektedir (Karageorghis
ve Terry, 1997; Biagini ve dig., 2012). Ornegin, Clark ve digerleri (2018) yaptig1 ¢alismada, 1,5 mil zaman kosusunda
katilimeilarin miizik esliginde AZD degerlerinin anlamli derecede diisiis gosterdigini ortaya koymustur (p< 0.02). Bir
baska calismada Mohammadzadeh ve digerleri (2008), antrenmansiz katilimcilarla yapilan Bruce Testi’nde, miizik

kullanan grubun AZD degerlerinde anlamli bir diisiis oldugunu isaret etmistir (p< 0.05). Buna ek olarak Terry ve digerleri
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(2020), miizigin egzersiz ve spor baglaminda etkileri ile ilgili 139 arastirmayi i¢eren meta analiz ¢aligmasinda, aerobik
kapasitenin %75 ve istii siddetli aktivitelerde, miizigin AZD’yi diisiirmede ¢ogunlukla etkisiz oldugunu belirtmislerdir.
Arastirmacilar bunun sebebi olarak, yiiksek siddetli egzersizlerde sinirler araciligi ile kaslardan serebral korktekse iletilen
uyaranin ¢ok gii¢lii olmasi nedeniyle, miizigin potansiyel faydalarinin baskilanmasindan kaynaklanmakta olabilecegini
belirtmislerdir. Bu ¢alismada da, maksimal egzersiz kullanildigindan benzer bir etkinin AZD’de anlamlt bir azalmaya
neden olmamasi, miizigin ergojenik etkisini baskilamasi olarak degerlendirilebilir.

Miizik se¢imiyle beraber, tempo ve frekans gibi parametrelerin kontrol edilmemis olmasi bu ¢aligmay1 sinirlayan bazi
faktorlerdir. Literatlir incelendiginde, miizik temposu 120dba (dakika bagina atim) ve istiinde olan sarkilar yiiksek
tempolu olarak nitelendirilir ve yavas-orta tempolu miiziklere gore daha yiiksek bir performans artigi saglarlar (Terry ve
dig, 2020). Bu calismada, katilimcilar kendilerini motive edecek miizikleri kendileri se¢mis ve dolayisiyla tempo
degiskeni kontrol edilmemistir. leride yapilacak ¢aligmalar bu degiskeni goz oniinde bulundurabilirler. Buna ek olarak,
calismanin katilimeilar1 geng ve aktif olarak egzersiz ya da spor yapan bireylerden olusmaktadir. Dolayisiyla, calismadan
elde edilen bulgularin genellenebilirligi yalnizca benzer 6zellikteki popiilasyonlarla sinirlidir. Literatiirde, miizigin yash
ya da antrenmansiz bireyler lizerinde ergojenik etki sagladigini gosteren ¢aligmalar (van den Elzen ve dig., 2019;
Brownley ve dig., 1995) bulundugu not edilmelidir. Bir diger siirlilik ise, katilimcilarin test sirasinda maksimal
performans gosterdiklerini varsaymak olmustur. Normal sartlarda, maksimal efor gerektiren ¢ogu test tiirlinde (Wingate,
VO2maks, izokinetik test, vb.) arastirmacilar, katilimcilarin beklenen eforu sarf etmelerini saglama amaci ile s6zel ve gorsel
uyaranlar kullanmaktadirlar. Ancak yapilan bu ¢alismada, incelenmek istenen etkinin karistirici degiskenler olmaksizin

oOlciilebilmesi i¢in katilimcilara miizik diginda bagka bir uyaran saglanmamaistir.

SONUC ve ONERILER

Bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, hamstring kas grubunun maksimal bir egzersiz siiresi boyunca, miizikli ortamda
daha yiiksek siddette caligsma yetenegi gosterdigi anlamina gelmektedir. Hamstring kas grubuyla iliskili yaralanmalarin,
ozellikle son yillarda en sik yasanan spor yaralanmalari oldugu diisliniilmektedir (Brockett ve dig., 2001). Bu gibi
durumlarda miizigin, kaslarin toparlanmasini optimize etmek i¢in kullanilip kullanilamayacagi, elde edilen sonuglar
dogrultusunda rehabilitasyon alaninda arastirilacak bir konu olabilir. Diger yandan, gelecekte bu alanda ¢alisma yapacak
arastirmacilarin, katilimeilarin normal hayatlarinda yaptiklar: egzersizler sirasinda miizik kullanip kullanmadiklarini
raporlamalarinda da fayda olabilir. Boylece miizigin gergek etkilerinin ortaya konmasinda bu degiskenin rol oynayip

oynamadigi gézlemlenebilecektir.
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