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Submaksimal Efor Sirasinda Farkli Tip Miizigin Bazi
Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi

Haluk KOC', Turchian CURTSEIT!, Hudaverdi MAMAK?

1 Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ankara.
2 Beden Egitimi Ogretmeni, Konya.

OZET

Bu arastirmanin amact Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 6gtrencilerinin, submaksimal bir efor
sirasinda farkli tip mizik dinlemenin (yavas, hizli) bazi fizyolojik parametrelere etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya, yas
ortalamalart 21,91 £ 1,90 yil, boy ortalamalar1 170,41 £ 6,80 cm, viicut agirhdt ortalamast 65,70 £ 11,53 kg olan, fiziksel acidan
aktif sayilan, toplam 12 6grenci (6 kiz ve 6 erkek) katilmistir. Deneklerin esas testte ¢alisacaklart siddeti belirlemek icin ilk testte
her denegin Maksimal Mekanik Gicini (MMG) Slctilmustiir, esas testte ise denekler ergonometrik bisiklet tizerinde, 30 dakika
stre ile ve MMG’nin % 65 siddet ile submaksimal bir efor sarfetmislerdir. Teste katilan her denek biri miziksiz, biri yavas
miizikli ve digeri de hizli miizikli olmalk iizere eforu 3 farkli durumda gergeklestirmistir. Olgiilen parametreler sunlardir: Kalp
Atum Hizi (KAH), Sistolik ve Diastolik Kan Basinci (SKB, DKB), Viicut Isist (Viic.I) ve Borg Gostergesi (BG). Istatistiksel
analiz sonucunda 3 farkli test durumu arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Béylece, muziksiz durumundaki KAH hizli
mizik durumundaki KAH’tan % 2 anlamli diizeyde yiiksek olmustur (p<0,05) ve yavas miizik durumundaki KAH’tan anlamli
farklilik yoktur (p>0,05). Miiziksiz durumundaki SKB, yavas miizikli durumundaki SKB’den % 5 ve hizli mizikli durumundaki
SKB’den % 6 anlamli daha yiiksek bulunmustur (p<<0,05). Hizli miizik durumundaki DKB ve nabiz basinct (NB) miiziksiz
durumundaki DKB ve NB’den anlamli daha distik olmustur (p<<0,05). Viic.I ve BG ise miiziksiz durumundaki degeri yavas ve
hizli mizikli durumlardaki degerlerden anlamli daha ytksek olarak bulunmustur (p<<0,05). Sonug olarak, miizigin dinlenilmesi
submaksimal efor sarfeden bir viicut tzerine pozitif etki olusturdugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Efor, miizik, kalp atim hizi, kan basinci, viicut isisi, borg gostergesi.

The Effects of Different Types of Music on Some

Physiological Parameters during a Submaximal Exercise
ABSTRACT

The purpose of this study was to determine, for Physical Education students of “Gazi University”, the effect of different
types of music towards some physiological parameters during a submaximal exercise. The case was studied upon 12
students (6 gitls and 6 boys) with an age average of 21,91 £ 1,90 years, height average of 170,41 * 6,80 cm, weight
average of 65,70 £ 11,53 kg; all participants being considered active from a physical point of view. The subjects were
initially tested (the first test) for their assessment of Maximal Mekanik Power (MMP), and the second test followed
afterwards. The second test consisted of a submaximal effort performed by each student on an ergonometric bicycle for
30 minutes, with an effort intensity of 65% from the MMP. Each test participant accomplished 3 different experimental
conditions, as follows: no music, sedative music and fast music. Tthe measured parameters being: heart rate (HR),
systolic and diastolic blood pressure (SBP AND DBP), skin temperature(ST) and rating of perceived exertion (RPE). As
a result of the statistics analysis, significant differences were identified between the 3 experimental conditions. Thus, the
HR was significantly higher with 2% in no music than in fast music (p<<0,05), but related to the HR in slow music no
significant difference was noticed (p>0,05). SBP in no music was higher with 5% than in slow music and with 6% higher
than in fast music (p<0,05). The values of DBP in fast music were significantly lower than in no music (p<0,05). ST and
RPE in no music was significantly higher than in slow and fast music (p<<0,05). In conclusion, listening to music may
have a positive effect for the organism while performing a submaximal physical effort.

Keywords: Exercise, music, heart rate, blood pressure, skin temperature, rating of perceived exertion

GIRIS Dernegi'nin yaptigi bir ankete gére miizik, stresi
azaltmak i¢in kullanilan en yaygin metottur.
Psikiyatri hastanelerinde mizikle tedavi, sosyal
iliskilerin  gelistirilmesi, kendine giivenin yeniden
kazandirilmast, fiziksel egzersizler ve motor kontrol,
konsantrasyonun artirtlmast i¢in programin bir 6gesi
olmustur  (2,19). Fitness salonlarnin  biyik

Miizik dinlemenin ve miizikle ugrasmanin cogunlugunun  yiksek kapasiteli ses (miizik)
faydalari ¢ok boyutludur.. Amerikan Psikoloji sistemleriyle donatildigr gérimiistiir, ayrica walkman

Miizik ile insan viicudunun hareketleri arasinda
dogal bir bag oldugunu ve bunun kaniti olarak
bitin  diinyadaki milletlerin ~ gelencksel  halk
oyunlarinin miuzik esliginde yapilmast digtntlebilir
10).



ile miizik dinlerken jogging yapanlara rastlamamiz
dogal hale gelmistir. Miisabaka 6nceleri sporcular
hizli/dinamik muzik dinlemeleri, performanslarinin
ve ruh hallerinin iyilestirilmesi acisindan seyircilerin
de bu eyleme katilmalar ile miisabakanin yarattig
stresi azalttig1 gézlenmistir (10).

Son zamanlarda egzersizine katilimin artmast
sonucunda yeni arastirmalarin ilgi alanina mizigin
bazi  fizyolojik parametreler ve performans
Uzerindeki etkisi de girmistir. Bircok arastirma
submaksimal efor aninda miizik (yavas, hizl) kalp
atim sayist, kan basinct, solunum frekanst, vicut
1s1s1, kortizol konsantrasyonu, plazmadaki laktik asid
ve noradrenalin  diizeyi gibi  parametreleri
etkilemektedir. Bazi aragtirmalarda da miizigin,
kisinin eforun siddetini algilamada pozitif bir etki
yarattigint kanitlamustir (1,6,7,11,15,17,18).

Bu arastirmanin amaci, submaksimal efor
sirasinda dinlenilen farklt tip miizigin baz1 fizyolojik
parametreler tizerindeki etkisini incelemekdir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirmaya Gazi Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksekokulunda 6grenim gbren ve fiziksel
acidan aktif olan &grenciler gbnilld  olarak
katilmistir. Arastirma 6 ertkek ve 6 bayan olmak
tzere toplam 12 denek dahil edilmistir. Deneklerin
fiziksel 6zellikleri tablo 1'de gosterilmistir.

Aragtirmada Uygulanan Testler

Arastirma Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunun Fizyoloji laboratuvarinda,
doért hafta boyunca yapilmistir. Her denegin hangi
efor yluklemesinde, ¢alisacagini tespit etmek icin ilk
test uygulanmustir, sonra 3 farklt durumda: muziksiz,
yavas ve hizll mizik durumunda esas testi
uygulanmistir. Testler 3 glin ara ile gerceklesmistir,
stralantsin olast etkisini 6nlemek icin durumlarin
sirast rastgele secilmistir.

Ik test uygulamast sirasinda, her denegin
Maksimal Mekanik Glcini (MMG) 6lgmek
amaciyla bisiklet ergometresi (Ergomedic 894 Ea by
Monark) tizerinde artan yikleme ile efor
sarfetmistir. K¢tk siddetli yiikleme ile baslanmistir
(kizlar icin 60 W/dk, erkekler icin 90 W/dk),
yikleme her dakikada 30 W/dk arturilmisar. MMG,
deneklerin 3 dakikada siiresince uygulanan efor
siddetini gerceklestirdigi en ist seviye yiklemesi
olarak alinmistir (Tablo 2).

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri
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Esas test, dencklerin bisiklet ergometresinde
submaksimal bir efor sarfetmeleriyle yapilmistir.
Eforun siddeti MMG'nin % 65 olarak saptanmustir
cunkii uzun sure korunabilen bu submaksimal
siddet steady-state olarak dustinilmistir. Denekler
Onerilen siddet 30 dakikada gerceklesmistir, bu streg
icerisinde dakikada 60 devir pedal c¢evirme ile
calisma ritmi sabit bir ylikleme siddetinde tutmalar
gerekmistir. Arastirmaya katilan her denek eforu 3
test durumunda: miiziksiz, yavas ve hizli durumunda
uygulamuglardir. Mizikli durumlar esnasinda (yavas
ve hizli) deneckler, sunulan pargalar arasindan
sevdikleri parcalar secmislerdir. Miizigin
dinlenebilmesi i¢in kulaklik kullandmis olup Philips
marka bir kasetcalara baglanmistir. Miuzik efor
suresince dinlenilmistir, yani pedal c¢evirmeye
baslandigi andan itibaren son efor anina kadar
devam etmistit.

Tablo 2. Deneklerin Maksimal Mekanik Gticli ve Testte
Uygulanan Yukleme Degetleri (W/dk)

Parametre Maksimal Testte Uygulanan
Mekanik Giicii Yiikleme
(MMG-65%)
X *SD 200 £ 48,42 130 = 31,47
Olgiim Metodlar

Olgtimler Fizyoloji laboratuvarinda 19,8°C bir
sicaklik  ortalamasinda  gerceklesmistir.  Olgiilen
parametreler sunlardir: kalp attim hizi, kan basinci,
viicut 1sist ve efor siddetini algilamast. Bu Sl¢imler
baska arastirmalarda da ele alinmigtir 67,18,

Kalp Atim Hizi (KAH)-Polar Protrainer XT
Marka kardiyofrekansometre ile Sl¢ulmustir. KAH
degerleri istirahatte, eforun her dakikasinda ve
efordan sonra toparlanmanin ilk 10 dakikasinda
olcilmustiir.

Kan Basinci- Her denegin sag kolu {iizerine
konulan ARTSANA Marka bir elektronik tansiyon
aleti yardimuyla Sl¢iilmistiir. Sistolik ve diastolik kan
basinct (SKB ve DKB) istirahatte, eforun 5., 10.,
15., 20., 25. ve 30. dakikalarda ve toparlanmanin 5.
ve 10. dakikalarda 6l¢ilmustir.

Vicut Isist (Viic.l)- Microlife Marka digital bir
termometre yardimiyla, dil altindan Ol¢Ulmistr.
Vic.l istirahatte, efor stresince (4., 8., 12., 16., 20.,
24 ve 28 dakikalarda) ve efordan sonra
topatlanmada (4. ve 8. dakikalarda) Sl¢tilmistur.

=12 Yas Boy Uzunlugu Viicut Agirlig: Penge Kuvveti Bacak Kuvveti
o) (cm) (kg) (kg) (kg)
X *SD 21,91 + 1,90 170,41 £ 6,80 65,70 = 11,53 38,30 = 12,11 99,03 * 50,60
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Eforun Siddetinin  Algilanmast (BG)- Borg
Skalasi yardimiyla tespit edilmistir, denekler yorulma
derecesini gosteren bir gosterge (6-20 arasinda)
sOyleyerek saptanmistir. Borg Gostergesi  efor
stresince 10., 20. ve 30. dakikalarda 6l¢ctilmiistiir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmada uygulanan OSl¢imler sonucu elde
edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 11.0 for
Windows adli  paket programinda  yapilds
Ortalamalar ve standard sapmalar, 3 test durumunda
ortalamalar arasindaki istatistiksel farklar bagimlt t
test ile hesaplanmustir. Sonuglarin en az p<0.05
6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmistr.

BULGULAR

Gazi  Univ. Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda ~ 6grenim  gérmekte  olan
ogrencilerin  efor sarfetlikleri slire icerisinde
dinledikleri farkli tp mizigin baz fizyolojik

parametreler tizerindeki etkisini belitlemek amactyla
yapilan bu arastirma, toplam 12 denegin katilimiyla
gerceklestirilmisgtir.

Deneklerin  istirahat  durumunda  Slciilmis
KAH, SKB, DB, nabiz basinct (NB) ve Vic.l
deger ortalamalart sirayla: 79.10 + 7.20 aum/dk,
117.10 £ 11.73 mmHg, 75.10 + 12.28 mmHg, 42.00
+ 1282 mmHg ve 36.86 = 0.27 °C olarak
bulunmustur.
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Deneklerin efor stiresince Olcilmis
parametrelerin  degetlerinin  ortalamalart 3 test
durumu arasinda incelenmistir: miziksiz durum ile
yavas mizikli durum arasinda SKB, Viic.I ve BG’de
(p<0.025) anlamli farkliliklar bulunmusken, KAH,
DKB ve NB’de anlamli farklilik bulunmamustir
(p>0.05); miziksiz durum ve hizli miizikli durum
arasinda Olclilmis tim parametrelerde anlamlt
farkhiliklar goérilmistir: KAHta (p<0.01), SKB’de
(p<0.005), DKB’de ve NB’de (p<0.025), Viic.I’da
ve BG’de (p<0.05); yavas ve hizli miizikli durumlar
arasinda ise KAH (p<0.005) ve Vic.I’da (p<0.01)
anlamh farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 4).

Grafige 1° goére 3 kosul karsilastirildiginda,
toparlanma sirasinda  KAH ve NB  degerleri
ortalamalarinda anlamli  farklidik  bulunmamustir
(p>0.05). SKB degetlerinde muziksiz durum ile hem
yavas mizikli durum hem de hizli mizikli durum
arasinda anlamlt farkldiklann oldugu goérilirken
(p<0.005), yavas ve hizli miizikli durumlar arasinda
anlamlt farklilik gérilmemistir  (p>0.05). DKB
degerlerinde sadece miiziksiz durum ile yavas
mizikli durum arasinda farkliik  gOrillmustiir
(p<0.0005). Vic.l degetleri ise, sadece miiziksiz
durum ile yavas muizikli durumlarin arasinda anlaml
farkhilik bulunmustur (p<0.025).

Tablo 3. Istirahat Durumunda Olciilmiis Kalp Atim Hizi, Kan Basinci ve Viicut Isist Degerleri

Kalp Attim Sistolik Kan Diastolik Kan Nabiz Viicut
Parametreler Hizi (aum/dk)  Basinci (mmHg) Basinct (mmHg) Basinci (mmHg) Isis1 (°C)
X+ DS 79.10 £7.20 117.10 £ 11.73 75.10 £ 12.28 42.00 £ 12.28 36.86 + 0.27

Tablo 4. Efor Siiresince Incelenmis Deneklerin Olgiilmiis Parametrelerin Degerleri

Deney Kosulari Miiziksiz Yavag miizik Huzli mizik
KAH 165.83 £ 10.97 b 16530 £ 892 ¢ 163.20 £ 9.24
SKB 153.68 £ 20.11ab 145.86 + 20.00 144.56 + 16.34
DKB 12251+ 19.60 b 119.41 + 20.55 116.83 + 14,93

NB 31.93+£7.20b 27.18 £11.46 26.96 £9,13

Viiel 37.54 £0.26 ab 37351023 ¢ 37.49 £ 0.30

BG 13,83 + 1.58 ab 11.96 £ 0.70 1233+ 1.11

a. Miiziksiz durum ve yavas miizikli durum arasinda anlam farki vardir (p<<0,05)
b. Miziksiz dutum ve hizli muzikli durum arasinda anlam fark: vardir (p<0,05)
c. Yavas miizikli durum ve hizli mizikli durum arasinda anlam farks vardir (p<<0,05)
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Grafik 1. Topatlanmada 6lctlen 3 farkls test durumunda fizyolojik parametreler

Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2011; 13(2): 211-215 213



TARTISMA

Arastirmada  Beden  Egitimi ve  Spor
Yiksekokulunda 6grenim  gbérmekte olan 12
Ogrencinin  efor  sarfetikleri  stre icerisinde
dinledikleri farkli tp mizigin baz fizyolojik

parametreler tizerindeki etkisi arastirilmistir.

Bulgulara goére, 3 test durumu arasinda,
submaksimal efor sarfederken anlamli farkliliklar
bulunmustur. KAH bakimindan, miiziksiz durum ve
yavas mizikli durum arasinda anlami farklilik
bulunmamisti (p>0.05); fakat miiziksiz
durumundaki KAH hizli mizikli durumundaki
KAHtan % 2 daha yiiksek olmustur (p<0.01).
Szmedra ve Bacharach’ninl8 yaptiklar calismada
miuzikli durumundaki KAH miuziksiz durumundaki
KAH’tan % 4.6 daha diistik oldugunu saptamuslardir
ve bu calismada bulunan sonucu onaylamaktadir.
Yavas ve hizli muzikli durumlar arasinda ise KAH
degetleri ortalamalarinda anlamh  farklilbk tespit
edilmistir (165.3 £ 8.92 atum/dk’ya 163.2 £ 9.24
attm/dk; p<0.05). Copeland ve Franks7 kosu bandi
tzerinde yaptiklar ¢alismada yavas muzik dinlenen
durumda hizli muzik dinlenen durumdan daha
yiksek KAH degerler tespit etmiglerdir (164.5 *
174 aum /dk’ya 160.3 + 18.7 aum/dk; p<0.05) ve
bu ¢alismada bulunan sonucu onaylamaktadir.

Muziksiz durumundaki SKB (153.68 + 20.11
mmHg) yavas mizikli durumundaki SKB’den
(145.86 = 20.00 mmHg) % 5 anlamli daha yiksek
(p<0.025) ve hizli mizikli durumundaki SKB’den
(14456 * 16.34 mmHg) % 6 anlamli daha yiksek
bulunmustur (p<<0.0005). Szmedra ve Bacharach
(18) bu aragtirmanin bulgularina paralel olarak
deneklerin miuzik dinledikleri durumundaki SKB’nin
miuzik dinlemedikleri durumundaki SKB’den disiik
oldugunu bulmuslardir (153.20 £ 12.9 mmHg’ye
1472 £ 135 mmHg; p<0.05). Bu arastirmada
durumlar arasinda bulunan sonuglar Brownley ve
ark.6 yaptiklan arastirmadaki sonuclar tarafindan
kismen  desteklenmektedir,  soyleki — miiziksiz
durumundaki  SKB  degerleri  hizh  mizikli
durumundaki SKB’den daha ytuksek olmustur (143.1
+ 65 mmHgye 136.8 = 9.9 mmHg) ve yavas
muzikli durumundaki SKB’den daha az olmustur
(143.1 £ 65 mmHg’ye 155.7 £ 9.5 mmHg).

Hem DKB hem de NB acisindan miiziksiz
durumundaki  degerler  yalmz = hizlh  miizikli
dinledikleri durumda degerlere gbre anlamh daha
yiksek  olarak  bulunmustur  (p<<0.025). Bu
aragtirmanin bulgulart Brownley ve ark. Yaptug
arastirmadaki bulgular ile ¢elismektedir, yani onlarin
calismalarinda yavas mizikli durumundaki DKB
miziksiz durumundaki DKB’den anlamli daha
yiksek oldugu tespit etmislerdir.

Vicl s6z konusu oldugunda, miiziksiz
durumundaki Vic.I (37.54 + 0.26 °C) yavas miizikli
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(3735 £ 0.23 °C) ve hizli muzikli durumlardaki
Vic.Ilardan (37.49 + 0.30 °C) anlaml dah yiksek
olmustur (p<<0.025 ve p<0.05). Aynt zamanda hizlt
miizikli  durumundaki  Viicl yavas mizikli
durumundaki Viic.I’dan anlaml daha yiiksek olarak
bulunmustur (p<<0.01). Bu sonuglar Brownley ve ark
(6)’nin bulgulanyla benzer degildir, onlarin yaptiklar
calismada test durumlan arasinda Viic.I degerlerinde
anlamli farkhliklar bulunmamuistit.

Olgiilmiis olan son parametre BG’de testin 3
durumum arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur:
yavas mizikli durumdaki BG (11.96 % 0.70) ve hizl
mizikli durumundaki BG (12.33 £ 1.11) miiziksiz
durumundakinden (13.83 =+ 1.58) daha dusik
olduklart belitlenmistir (p<0.025 ve p<0.05). Bu
calismada  bulunan  sonuglar  Szmedra  ve
Bacharach’ninl8 ve Potteigger ve ark.15 yaptiklan
calisma  sonuglart tarafindan  onaylanmaktadir.
Submaksimal efor sarfetme sliresince mizik
dinlenmesi miizik dinlenmemesine gbre eforun daha
kolay  algilanmasint  sagladigint  bulmuglardir.
Copeland ve Franks’nin7 calismalart sonucunda
sadece yavas mizigin submaksimal efora fizyolojik
tepkinin azaltigina dair savini desteklemislerdir. Bu
calismanin sonucunda bulunan miuzikli
durumundaki BG’nin miziksiz durumundaki BG’ye
gore daha az olmasimn agiklamast ise miizigin
dinlenmesi  deneklerin  eforun  yaratg  genel
huzursuzluktan dikkatlerini ¢ektigi ve béylece etki

olarak  yorgunlugun  seviyesi daha  disik
olabilmektedir.

Sonu¢ olarak, submaksimal efor sarfetme
sirecinde mizigin dinlenmesi bazt fizyolojik

parametreleri olumlu etkilemektedir ve bdylece
viicudun efora karst gliclenmesini de saglamig
olmaktadir.
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