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OZET Amag: Bu caligmanin amac, tiniversite cagindaki genglerin
miizik dinleme aligkanliklarinin, diizenli fiziksel aktivite (FA) katili-
mina yonelik tutum ve davranislari ile iligkisini incelemektir. Gereg ve
Yontemler: FA seviyeleri, Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlen-
dirme Anketi-kisa formu (UFAA); FA engelleri, Fiziksel Aktivite En-
gelleri Olgegi (FAEO) ve FA’ya karsi tutum, Biligsel Davranis¢i
Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAO) ile degerlendirildi. Bulgular: Ca-
lismada yas ortalamasi 20,34+1,84 y1l, %66’s1 kadin (n=157) olan 237
gonilliniin verileri degerlendirildi. Katilimeilarin en sik dinledigi 3
miizik tlirtiniin; pop (%18,3), 6zgiin (%13.8) ve rock (%13,1) miizik
oldugu belirlendi. Katilimeilarin miizik dinleme siiresi kadin cinsiyet ile
artmakta (r=0,130, p=0,045), egitim y1l1 (r=-0,132, p=0,042) ile azal-
maktayken, bu siirenin UFAA (1=0,61, p=0,241), BDFAO (r=0,050,
p=0,440) ve FAEQO (r=-0,061, p=-0,347) ile iliskisi yoktu. FA siiresince,
miizik dinleme aligkanligi ile miizik dinleme siiresi arasinda pozitif
yonlii zayif diizeyde anlamli iliski bulundu (r=0,146, p=0,024). FA s1-
rasinda miizik dinleme ile UFAA (r=0,303, p<0,01) ve BDFAO
(r=0,273, p<0,01) skoru arasinda pozitif; FAEO skoru arasinda (r=-
0,227, p<0,01) negatif yonlii zayif diizeyde, anlaml iliski oldugu go-
riildi. Sonug: Caligmada, tiniversite cagindaki genglerde, FA sirasinda
miizik dinleme, FA diizeyini olumlu yonde etkileyebilir ve FA engel al-
gisin1 azaltabilir sonucuna ulasildi. FA sirasinda, genel tercihlerinden
farkl1 olarak pop miizik tercih edilebilir. Universite ¢agindaki geng-
lerde, FA diizeyini artirma stratejilerinde miizigin roliiniin tam olarak
belirlenmesi i¢in ideal miizik dinleme yogunlugunu ve tiiriinii belirle-
meye yo6nelik yeni ¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Miizik; fiziksel egitim ve antrenman; bariyer

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to investigate the re-
lationship between music listening habits of university-aged people and
their attitudes and their behaviours towards regular physical activity
(PA) participation. Material and Methods: The preferred music types
and weekly listening durations were recorded. The International Phys-
ical Activity Assessment Questionnaire (IPAQ) for PA levels, the Phys-
ical Activity Barriers Questionnaire (PABQ) for PA barriers and the
Cognitive Behavioural Physical Activity Questionnaire (CBPAQ) for
PA attitude were used. Results: The data of 237 volunteers with the
mean age of 20.34+1.84 years and 66% female (n=157), were analysed
in the study. It was found that the three most common music genres
that the participants listen were popular music (18.3%), protest music
(13.8%) and rock (13.1%). The music listening duration of the partici-
pants was increased with female gender (r=0.130, p=0.045) and de-
creased with education year (r=-0.132, p=0.042), however, was not
related to IPAQ (r=0.61, p=0.241), CBPAQ (r=0.050, p=0.440) and
PABQ (r=-0.061, p=-0.347). A weak and positive correlation was found
between the habit of listening to music and the duration of listening to
music during PA (r=0.146, p=0.024). It was noted that listening music
during PA had a positive weak relation with IPAQ (r=0.303, p<0.01)
and CBPAQ (r=0.273, p<0.01); a negative weak relation with PABQ
(r=-0.227, p<0.01). Conclusion: In this study, it was concluded that
listening to music during PA could positively affect the PA level, while
decreasing the PA barrier perception in university-aged people. Pop
music could be preferred during PA, unlike general preferences. In
order to fully determine the role of music in terms of strategies to in-
crease the PA level in university-aged people, new studies are needed
that take into account the intensity of listening to music and PA’s con-
ducted without listening to music.
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Fiziksel aktivite (FA), kas-iskelet sisteminin sag-
ligin1 ve islevini gelistirir, bilissel gerilemeyi onler,
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltir ve birey-
lerin saglikl1 bir agirligi korumalarina yardimcei olur.
Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) FA 6nerilerine gére
yetigkinler haftada en az 150 dk orta ya da 75 dk sid-
detli diizeyde aerobik egzersiz veya es deger bir kom-
binasyonda FA yapmalidir.! Bu 6nerilere uyulma-
mast kalp-damar hastaliklari, Tip II diyabet, meme
ve kolon kanseri ve erken 6liim riskini artirir. 2009
yilinda DSO, kiiresel dliimlerin yaklasik %6’sina
neden olmasi gerekgesiyle, fiziksel inaktiviteyi, kii-
resel Oltimlerin 4. Oncii risk faktorl olarak tanimla-
mistir.’ Daha giincel bir ¢aligmada ise fiziksel
inaktivitenin diinyadaki erken 6limlerin %9’undan
sorumlu oldugu rapor edilmistir.> 2012 yilinda, yetis-
kin kiiresel niifusun %31,1’inin, FA seviyesinin dne-
rilenin altinda oldugu bildirilmistir.*

FA aktivite seviyesini gereken noktaya ¢ikart-
mak ve gerekli seviyelerde devamliligini saglamak
bircok kisi i¢in oldukca zordur. Kendi sagliklar1 i¢in
siirekli saglik profesyonellerinden fiziksel olarak
aktif olmalar1 gerektigini duyan kronik hastaliklara
sahip kisiler dahi FA seviyesini korumakta zorluk
cekmektedir.>® FA seviyesini optimal aralikta tutmak
icin yasam tarzi degisikligi gerektiren aligkanliklar
edinmek gerekmektedir.® Yagam tarzi degisiklilerinin
yapilabilmesi i¢in bireylerin kisisel tercihlerinin bi-
linmesi, FA 6neri ve motivasyonlarinin bu bilgiler 151-
ginda yapilmasi i¢in 6nemlidir.”

FA aligkanligi birgok faktor tarafindan etkilenen
karmasik bir davranistir. Bireylerin fiziksel olarak
aktif veya sedanter olma egilimleri; 6z gegmis, sos-
yokiiltiirel 6zellikler, tibbi, psikolojik ve motivasyo-
nel durumlar ve cevresel faktorler arasindaki
iligkilerden etkilenir. Bireysel FA davraniglari ¢ok sa-
yida dinamik etkene baglidir. Bu nedenle uzun vadeli
yasam tarzi, degisimini tesvik etmeyi amaglayan her-
hangi bir programda davranissal beceri gelistirmek
kilit bir bilesendir.®’

Kanitlar, miizik dinlemenin FA'nin yapilmasinda
ve stirdiiriilmesinde tesvik edici oldugunu bildirmek-
tedir.®!° FA yaparken miizik dinlemek; tiretkenligi,
dayaniklilig1 ve FA etkilerini beklenenin iistiine ¢1k-
masini saglamaktadir.!'? Cok sayida yayin egzersiz

796

ve FA sirasinda miizik dinlemenin sadece etkiyi ar-
tirmakla kalmadigini ayn1 zamanda; keyif alma di-
zeyini artirdigini, uyarilmayi diizenledigini, algilanan
zorlugu azalttigini, performans ve motivasyonu
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur.'*!7 Ay-
rica miizigin duygu durumu lizerindeki olumlu etkisi,
egzersiz ve FA’ya baglhiligin artmasina da neden ola-
bilir.!!

Bireysel 6zelliklere gore kisilerin tercih ettikleri
miizik tipleri, dinleme siklig1 ve alisgkanligr degisiklik
gostermektedir. Bireysel farkliliklar ve FA davranis-
lar1 arasindaki iliskinin anlagilmasi miizigin motiva-
tor olarak kullanimini yonlendirecegi igin konu ile
ilgili aragtirmalarin 6nemi artmaktadir. Egzersiz ve
FA siiresince dinlenen miizik tiirleri ve etkileri lite-
ratlirde kapsamli olarak ele alinmistir.®'7 Ancak ki-
silerin tercih ettikleri miizik tiirleri ve dinleme
sikliklariin, FA aligkanliklar1 ve FA seviyeleri ile
iligkisini inceleyen bir yayina rastlanmamustir.

Bu c¢alisma, Universite c¢agindaki genglerin
miizik dinleme aligkanliklarinin diizenli FA katili-
mina yonelik tutum ve davraniglar ile iligkisinin in-
celenmesi amaciyla planlanmigtir.

I GEREC VE YONTEMLER

Kesitsel olarak planlanan ¢alismamiza Dokuz Eyliil
Universitesi (DEU) Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Yiiksekokulunda (FTRYO), 2018-2019 6gretim y1-
linda kayith 673 6grenciden goniillii 241 kisi katilda.
Calisma Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun
olarak yapildi ve DEU Girisimsel Olmayan Arastir-
malar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Etik no:
2018/26-13, Etik tarih: 18/10/2018). Her bir 6grenci
oncelikle ¢aligmanin igerigi hakkinda bilgilendirildi
ve yazili onamlar1 alind1.

Calismaya dahil olma kriterleri; 18-22 yas
araliginda, DEU FTRYO 6grencisi ve ¢alismaya
katilmaya goniillii olmak olarak belirlendi. FA alig-
kanliklarini etkileyebilecek kas-iskelet sistemi, kar-
diyopulmoner sistem, metabolik sistem ve diger
sistemlere ait sorunlar1 olanlar ¢alismaya dahil edil-
medi. Yapilandirilmis FA yapan (profesyonel sporcu-
lar vb.) katilimcilar ¢aligmaya dahil edilmedi.

Miizik dinleme tercihleri Miizikal Tercih En-
vanteri ile degerlendirildi.'® Bu envanterde, katilim-
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cilara 13 alt miizik tilirlinden (Tiirk Sanat Miizigi,
Rap, Caz, Latin, Rock, Metal, Pop, Tiirk Halk Mii-
zigi, Elektronik / Dans, Reggae, Klasik miizik, Tiirk
Arabesk Miizigi, Blues) ornekler verildi. On dor-
diincti miizik tiirii 6zgiin miizik bashgt kullanildi
ancak yapisindaki ¢esitlilik nedeni ile 6rnek miizik
pargast dinletilmeden, 6grencilere aciklama yapila-
rak tercihe birakildi. Katilimeilara dinledikleri miizik
tiirleri ve dinleme aliskanliklar1 sorularak, en sik din-
ledikleri 3 miizik tiirii belirlendi.

Miizik dinleme aligkanliklari i¢in hafta ne sik-
likla (1-2 giin, 3-4 giin, 5-6 giin, haftanin her giind,
hi¢ ve diger (degisken, belli degil) se¢encklerinden
olusan soru ile degerlendirildi.

FA seviyesi, Uluslararas: Fiziksel Aktivite De-
gerlendirme Anketi-kisa form (UFAA) ile degerlen-
dirildi. UFAA, FA seviyesinin 6l¢imii i¢in gegerlilik
ve glivenirligi olan uluslararasi platformda en yaygin
kullanilan 6lgektir.!” Anketin Tiirkge gegerlilik ve gii-
venirlik ¢alismasi yapilmistir. Anket son 7 giinde,
en az 10 dk yapilan FA ile ilgili sorular igermektedir.
FA diizeyini belirlemek i¢in ilgili aktiviteye 6zgii be-
lirlenmis metabolik esdeger [metabolic equivalent
(MET)] degerleri, aktivite yogunlugu ile ¢arpilmasi
sonucu hesaplandi.

FA sirasinda miizik dinleme aliskanliklarini in-
celemek i¢in UFAA anketinin yliksek siddetli aktivite
(1. soru) ve orta siddetli aktivite (3. soru) seviyeleri
ile ilgili sorular takiben ek sorular soruldu. Kisiler-
den bu aktiviteler sirasinda miizik dinleyip dinleme-
dikleri ve eger dinliyorlarsa Miizikal Tercih
Envanteri’nde yer alan hangi alt miizik tiiriinii dinle-
diklerini belirtmeleri istendi.

FA’ya katilim engellerinin dl¢iilmesi igin kulla-
nilan Fiziksel Aktivite Engelleri Olgegi’nde (FAEO)
kisilerin, FA’larina engel olusturabilecek 24 duruma
iligkin ifadeleri 5°1i likert tipi (1=kesinlikle katilmi-
yorum, 5=kesinlikle katiliyorum) seceneklere gore
cevaplamasi istenmektedir.?' Olgekten alinan en yiik-
sek puan 120 iken, puanin yiiksek olmasi bireylerin
FA’ya kars1 engel algilarinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgegin Tiirkge gegerlilik ve giive-
nirlik ¢alismasi yapilmistir.??

FA’ya karsi tutum Bilissel Davranis¢i Fiziksel
Aktivite Olgegi (BDFAOQ) ile degerlendirildi.* Olgek
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sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller
olmak iizere 3 alt boyut ve toplam 15 ifadeden olusur.
Olgekte yer alan tiim ifadeler (1=kesinlikle katilmi-
yorum, 5=kesinlikle katiliyorum) seklinde 5°li likert
tipi derecelendirme ile puanlanir. Olgegin Tiirkge ge-
cerlilik ve giivenirlik calismas1 yapimistir.?* Olgekten
alinan en yliksek puan 75 iken, puanin yiiksek olmasi
FA’ya bakig acisinin olumlu oldugunu gostermekte-
dir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel analizler Statistical Package for Social
Science version 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA)
yazilimi kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal
dagilima uygunlugu gorsel (histogram ve olasilik gra-
fikleri) ve analitik (Kolmogorov-Smirnov testi) yon-
temler kullanilarak incelendi. Analiz sonuclarina gore
degiskenler normal dagildigindan miizik aligkanlik-
lar1 ile FA davranislari arasindaki iligki Pearson ko-
relasyon analizi ile test edildi. Kategorik ve siirekli
degiskenler arasindaki iliski nokta c¢ift serili korelas-
yon ile bakildi. Tanimlayici veriler ortalama, standart
sapma ve ylizdelerle gosterildi. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi.

I BULGULAR

Calismaya katilan 241 goniilliinden 4 kisinin sonug-
lar1 normal dagilima uygunluk goéstermedigi igin ¢a-
ligma dis1 birakildi. Yas ortalamasi 20,34+1,85 yil
olan 237 o&grencinin, %65,5’1 (n=156) kadin,
%34,5’si (n=81) erkekti. Katilimcilarin %31,6’s1
(n=75) 1. smif, %15,6’s1 (n=37) 2. smif, %32,9’u
(n=78) 3. smif, %19,8’1 (n=47) 4. simuf dgrencileri
olusturdu. Katilimcilarin en sik dinledikleri 3 miizik
tiriiniin; pop (%18,3), 6zgin (%13.,8) ve rock
(%13,1) miizik oldugu belirlendi. Farkli miizik ter-
cihleri olan katilimcilarin UFAA seviyelerinde an-
laml bir fark bulunmadi (p=0,442). Katilimcilarin
miizik dinleme aligkanliklar1 Tablo 1°de, FA seviyesi,
FA’ya kars1 tutum ve FA engellerine yonelik deger-
lendirme sonuglar ise Tablo 2’de gosterildi. Kadin
katilimcilarin - UFAA seviyeleri 1537,9+1517,6
MET/dakika/hafta, erkek katilimcilarin 2314+1957,3
MET/dakika/hafta olarak ol¢iildii.

Katilimcilarin FA sirasinda dinledikleri miizik
tiirlerinin, FA siddetine gore dagilimi Tablo 3’de ve-



Baris GURPINAR ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2021;6(4):795-802

TABLO 1: Ogrencilerin haftalik miizik dinleme sikligj1.
Miizik dinleme sikhgi Sayi (n) Yiizde (%)
1-2 giin 6 25
3-4 giin 15 6,3
5-6 giin 32 135
Her giin 163 68,8
Belli degil 21 8,9

TABLO 2: Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ve
davraniglarina iliskin sonuglar.

Ortalama+SS
UFAA toplam skoru MET/dakika/hafta 1789,40+1667,6
FAEQ toplam skor 51,8+13,4
BDFAO 19,7+48,9

SS: Standart sapma; MET: Metabolik esdeder; UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi; FAEO: Fiziksel Aktivite Engelleri Olgegi; BDFAQ: Biligsel
Davranisg! Fiziksel Aktivite Olgegi.

rildi. Katilimcilarin biiyiik bir boliimii yiiksek siddetli
ve orta siddetli FA siiresince miizik dinlemeyi tercih
etmedigi belirlendi. FA sirasinda en ¢ok tercih edilen
miizik tiiri ise pop miizik oldugu saptandi FA siire-
since farkli miizik tercihleri olan katilimcilarin top-
lam (p=0,324), siddetli (p=0,671) ve orta siddetli
(p=0,496) UFAA seviyelerinde anlamli bir fark bu-
lunmadi (Tablo 3). FA siiresince, miizik dinleme alis-
kanligi ile tercih edilen miizik arasinda bir iligki
bulunmad: (Rpb=-0,034, p=0,604) (Tablo 4).

Katilimeilarin demografik 6zellikleri, FA davra-
nislar1 ve miizik dinleme aligkanlig1 arasindaki iligki

incelediginde, miizik dinleme siiresinin kadin cinsiyet
ile artip (r=0,130, p=0,045), egitim yil1 (r=-0,132,
p=0,042) ile azaldig1; FA diizeyi (r=0,61, p=0,241),
FA’ya kars1 tutum (r=0,050, p=0,440) ve FA engel-
leri (r=-0,061, p=-0,347) ile iliskili olmadig1 belir-
lendi. FA sirasinda miizik dinlemenin UFAA
(r=0,303, p>0,00) ve BDFAO (r=0,273, p>0,00) skor-
lar1 ile pozitif yonlii zayif; FAEO skoru (r=-0,227,
p>0,00) ile negatif yonlii zayif iligkili oldugu sap-
tandi. FA siiresince, miizik dinleme aligkanlig ile
miizik dinleme siiresi arasinda zayif pozitif yonlii
iliski bulundu (r=0,146, p=0,024) (Tablo 4).

Calismanin gii¢ analizi i¢in G-power 3.0.10
programi kullanilarak hesaplandi. Primer sonug 6l-
cegimiz olarak belirlenen FA seviyesi ve miizik din-
leme sikhigi arasindaki korelasyon kat sayisi
(r=0,081) referans alindiginda 0,95 giiven araliginda
etki bliytikligii 0,285 olarak bulundu. Bunun sonu-
cunda tiim bu degerler kullanilarak ¢alismanin giicii
0,995 olarak dl¢iildii.

I TARTISMA

Bireylerin FA’ya tegvik edilmesi ve FA’ya katilimla-
rinin siirdiriilebilmesi i¢in kisisel 6zelliklerinin ve
tercihlerinin taninmasi, FA bariyer ve motivatorleri-
nin anlasilmasi onemlidir.’ Literatiir, FA sirasinda
dinlenen miizik tiirlerinin aktiviteye katilim ve per-
formansi1 olumlu yonde etkiledigini desteklemekte-
dir.® Ancak tniversite ¢cagindaki genglerin, miizik
tercihlerinin ve davraniglarinin FA seviyesi ile iliski-
sini inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmamigtir. Bu ¢a-

TABLO 3: Katilimcilarin farkli siddetlerdeki fiziksel aktivite stiresince tercih ettikleri miizik tiirlerinin dagilimi.
Yiiksek siddetli Orta siddetli
Miizik tiirii Sayi (n) Yiizde (%) Sayi (n) Yiizde (%)
Dinlemiyorum 76 62,3 68 55,7
Rap 1 9,0 10 8,2
Rock 9 74 7 57
Metal 2 1,6 1 0,8
Pop 17 13,9 15 12,3
Tiirk halk 2 16 8 6,6
Elektronik 2 16 2 16
Klasik 1 08 1 1,8
Arabesk 1 0,8 2 1,6
Ozgiin 1 08 4 33
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TABLO 4: Demografik ézellikler, mizik dinleme aligkanliklari ve fiziksel aktivite iliskisi.

r degeri p degeri

Miizik dinleme aligkanliklari ve Mizik dinleme sikligi-cinsiyet Rpp=0,130% p=0,045*
demografik 6zellikler arasindaki iligki Muzik dinleme sikligi-egitim yili r=-0,132 p=0,042*
Tercih edilen miizik tird-cinsiyet pr=-,155 p=0,057

Tercih edilen miizik tiiri-egitim yil pr=-,064 p=0,329

Tercih edilen miizik tiiri-FA sirasinda miizik dinleme Rpp=-0,073 p=0,281

FA sirasinda miizik dinleme-egitim yili r=-0,121 p=0,062

Miizik dinleme aligkanliklari ve kisisel Miizik dinleme sikigi-UFAA r=0,081 p=0,237
FA tutumlari arasindaki iligki Miizik dinleme sikligi-BDFAQ r=0,050 p=0,440
Miizik dinleme S|kI|§|-FAEO r=-0,061 p=-0,347
FA sirasinda miizik dinleme-BDFAO r=0,273 p<0,001**
FA sirasinda miizik dinleme-FAEO pr=-0,227 p<0,001**

Tercih edilen miizik tliri-UFAA R;,=0,006 p=0,924

Tercih edilen mizik tiirii-BDFAQ Rpp=-0,114 p=0,080

Tercih edilen miizik tari-FAEO pr=0,079 p=0,228

Tercih edilen miizik tiri-FA sirasinda miizik dinleme pr=-0,034 p=0,604
FA seviyesi ile demografik 6zellikler arasindaki iligki UFAA-cinsiyet pr=0,1 80 & p=0,005**
UFAA-egitim yili r=0,004 p=0,955
FA seviyesi ile kisisel FA tutumlari arasindaki iligki UFAA-BDFAO r=0,297 p<0,001**
UFAA-FAEO r=-0,297 p<0,001**
UFAA-FA sirasinda miizik dinleme pr=0,303 p<0,001**

Pearson korelasyon analizi; UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi; FAEO: Fiziksel Aktivite Engelleri Olgegi; BDFAQ: Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivite Olgegi;

r: Pearson korelasyon katsayisi; Rpb: Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi; *p<0,05; **p<0,01.

ligmanin amaci, iiniversite ¢cagindaki genglerin miizik
dinleme aliskanliklarinin, FA davranislari ile iliski-
sini incelemektir. Caligmanin ana bulgulari, dinlenen
miizik tiiriiniin ve dinleme sikliginin, FA diizeyi ile
iligkili olmadigin1 gostermistir. FA sirasinda miizik
dinlemenin daha yiiksek FA seviyesi ve FA’ya karsi
daha olumlu bir tutum ile iliski oldugu sonucuna va-
rimustir.

Miizik tercihlerinin ve dinleme aliskanliklarinin
kisilik 6zellikleri ile ilgili oldugu gergegi bir¢ok ca-
lismada vurgulanmustir.'®2¢ Kisilik 6zelliklerinin yani
sira farkli kusaklarin farkli miizik tercihleri oldugu
belirtilmistir.?” Caligmamizin sonuglari tiniversite ¢a-
gindaki kisilerin biiylik bir ¢ogunlugunun her giin
miizik dinlemeyi tercih ederken, en sik dinledikleri 3
miizik tiiriiniin; pop, 6zgiin ve rock miizik oldugunu
gostermistir. Calismamiza katilan tiniversite ¢agin-
daki gencler, FA sirasinda, dinlemeyi tercih ettikleri
miizik tlirlintin pop ve rap miizik oldugunu belirtmis-
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lerdir. Karageorghis ve ark. FA sirasinda dinlenilen
miizigin etkisinin 4 farkli faktor iizerinden olustu-
gunu ileri sirmiiglerdir.! Ritim yanit1, miizikal ritmin
etkileri, 6zellikle tempo (miizigin dakika basina vurus
sayist [bpm]) olarak dlgililen miizigin hizi ile ilgilidir.
Miizikalite, armoni (notalarin birlikte calindiginda
nasil birlestirildigi) ve melodi gibi perdeyle ilgili
miizik unsurlarini ifade eder. Kiiltiirel etki, miizigin
toplum veya bir alt kiiltiir grubu i¢indeki yayginli-
giyla ilgilidir. Son olarak ¢agrisim, uyandirilabilecek
miizik dis1 ¢agrisimlari ifade eder. Calismadaki kati-
limeilar, giinliik hayatlarinda en sik pop, 6zgiin ve
rock miizik tiirlerini tercih etseler de FA sirasinda pop
miizik tercih edilmistir. Ozgiin ve rock miizik, kiiltii-
rel etki agisindan kisiler i¢in 6nemlidir ancak FA s1-
rasinda Calismamizin
bulgular ilgili literatiirde belirtilen faktorlerin hiye-

tercih  edilmemektedir.

rarsisi tanimlamasina uyum gostermistir ve ritim tep-
kisinin FA i¢in daha 6nemli oldugu sonucuna
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varilmistir. FA sirasinda dinlenilen miizik tiirii, FA se-
viyesini etkilemedigini ancak katilim1 artirabilecegi
sonucuna varilmistir. Universite ¢agindaki gengle-
rin, FA motivasyonunu artirmak i¢in uygulanilacak
stratejilerde kullanilacak miizik tiiriiniin pop miizik
olarak segilmesinin beklenen etkiyi artiracagimi dii-
slinmekteyiz.

Miizik dinleme siklig1 ile FA seviyesi arasinda
bir iligki bulunmamustir. Benzer sekilde miizik din-
leme siklig1 ile FAEO ve BDFAO arasinda bir iliski
bulunmamistir. Calismamiz, kisilik 6zelligi goster-
gelerinden biri olan miizik dinleme aligkanliginin,
dinleme siklig1 parametresiyle FA davranislar: ara-
sinda iligki olmadigi sonucunu ortaya koymustur. Ca-
lismamizda miizik dinleme siiresi, haftada miizik
dinlenilen giin say1s1 olarak 6l¢iilmiistiir. Miizik din-
leme yogunlugu yani toplam dinleme zaman1 kulla-
nilan Olcek icerisinde yer almadigindan sorul-
mamistir. Bu nedenle miizik dinleme yogunlugunun
FA seviyesi ile iligkisi 6l¢iilmemistir.

Calismamizin bulgularina gore katilimcilarin
biiyiik bir kismi, siddetli ve orta siddetli FA siiresince
miizik dinlemediklerini bildirmislerdir. Bunun en
O6nemli nedenlerinden biri futbol, basketbol ve vo-
leybol gibi takim sporlarmin sikga tercih edilmesi ve
takim sporlarinda miizik dinlemenin miimkiin olma-
masidir. Miizik dinleyerek yapilan ve toplam FA se-
viyeleri ile FAEO skoru arasinda iliski oldugu
gOriilmustiir. FA sirasinda miizik dinlemenin, FA dii-
zeyini olumlu yonde etkiledigi ve FA’ya karst engel
algisini azalttig1 belirlenmistir. Calismamizda, FA s1-
rasinda miizik dinlemenin FA diizeyi iizerinde olumlu
yondeki etkisi zayif belirlenmis olsa da bu bulgu, ilis-
kili literatiirdeki kanitlarla benzerlik gostermektedir.
FA ve egzersiz sirasinda ya da oncesinde miizik din-
lemek; alinan keyfin ve fiziksel performansin art-
masi, algilanan yorgunlugun azalmasi ve g¢esitli
FA’lardan elde edilen faydanin artmas: ile iligkilen-
dirilmektedir.?>%

Ozellikle geng yasta FA aliskanlik ve davranis-
larinin gelistirilmesi; yetigkinlik ve yashlik caginda
olusabilecek kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve
obezite kolon kanseri, yliksek tansiyon, osteoporoz,
lipid bozukluklari, depresyon ve anksiyete risklerinin
azaltilmasim saglar.? Tlgili literatiir daha yiiksek FA
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seviyelerinin daha etkili oldugunu gostermis ve haf-
talik 3.000-4.000 MET/dakika FA seviyesindeki ka-
zanimlarin ¢ok daha giiclii oldugunu belirtmistir.'
Caligmamiza katilan iiniversite ¢agindaki genclerin,
haftalik FA diizeyleri DSO’niin tavsiye ettigi 3.000
MET/dakika/hafta’nin altindadir. Calismamizin bul-
gular1 FA seviyesinin, kadin cinsiyette daha diisiik ol-
dugunu gostermistir. Kadin katilimcilarin sadece
%15,4°1, erkek katilimcilarin ise %30,9°u tavsiye
edilen veya tavsiye edilenin lizerinde FA diizeyine sa-
hiptirler. Rhodas ve ark. yaptiklar1 ¢aligmada, egzer-
siz sonrasi toparlanmada miizik kullaniminin, kadin
cinsiyet lizerinde daha anlamli bir etki olusturdugu
sonucuna varmigtir.*® Calismamizin sonuglar1 kadin
cinsiyetin daha sik miizik dinledigini ortaya koy-
mustur. Universite ¢agindaki kadinlara ulasmak ve
onlar1 FA seviyelerini artirmalar1 yoniinde motive
etmek i¢in miizik etkili bir arag olabilir.

Calismamiz, liniversite cagindaki saglikli geng-
lerin miizik dinleme aligkanliklar1 ile FA davranisla-
rimin iligkisini incelemek iizere planlandi. Ilgili
literatlire bakildiginda, bu konuda alaninda yapilan
ilk ¢calismadir bu nedenle bazi limitasyonlar iger-
mektedir. Oncelikle, galismanin planlamasinda yapi-
lan FA’nin tiirli (futbol, voleybol, dans, bireysel kosu
vb) gbz oniine alinmadan, toplam FA seviyeleri {ize-
rinden miizik dinleme aligkanliklarinin iliskisi iize-
rinde durulmustur. fleride planlanacak ¢alismalarda
tercih edilen FA tiiriiniin incelenmesi ve miizik din-
lemenin bir tercih olusturmadigi futbol, basketbol ve
voleybol gibi FA tiirleri farkli bir grup igerisinde in-
celenmelidir. Miizik dinleme aligkanliklar1 incelenir-
ken, miizik dinleme yogunlugu, diger bir deyisle
haftalik miizik dinleme siiresi sorulmamistir. Bu ne-
denle miizik dinleme davranislarindan biri olan
miizik dinleme yogunlugunun FA seviyesi ile iligkisi
incelenememistir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda,
bu davranis 6zelliginin de sorgulanmasi miizik din-
leme aligkanliklar1 ve FA davranislari arasindaki ilis-
kinin daha iyi anlagilmasinda yol agacaktir.

1 SONUC

Calismamiza katilan iiniversite ¢agindaki genclerin
FA seviyeleri onerilen degerlerin altindadir. FA kati-
limin1 ve siirdiiriilmesini etkileyen tiim faktorler goz
Ontine almarak, aksiyon planlar1 olusturulmali ve 6n-
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lemler alinmalidir. Caligmamizin sonuglarina baka-
rak, bu plan ve dnlemler igerisinde FA artiric strate-
jilerde miizigin kullanilmasinin, FA seviyelerini
olumlu yonde etkileyebilecegini diisiinmekteyiz. Uni-
versite ¢cagindaki genglerin, kigisel miizik tercihleri
ne olursa olsun, katilacaklar1 FA’larda pop miizik tii-
riiniin kullanilmas1 motive edici olabilir. Gelecekte,
miizikle birlikte yapilan FA’larin bu ¢agdaki geng-
lerde FA katilimin1 ve FA davranislarini nasil etkile-
digini inceleyen ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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