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Abstract

The aim of this study is to examine the effect of
thythm training practices on the change of
breathing values in athletes. In this direction,
breathing exercises were conducted with 6
people within the framework of rhythm training
practices lasting 14 weeks. In the study in which
the pretest-posttest experimental study method
was adopted, the data were analyzed with
Wilcoxon Signed Ranks Test and Kruskall Wallis
test as well as descriptive statistics. The findings
obtained were that rhythm training practices in
athletes revealed a significant difference in pre-
test data on breathing values. Based on the
findings obtained as a result of the research, it is
evaluated that rhythm training practices, which
form the basis of all sports branches, should be
considered in a broader framework and
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Nefesteki degisim: Ritim
egitimi temelli
uygulamalarin etkisi

Abstract

Bu calismada ritim egitimi uygulamalarinin
sporcularda nefes degerlerinin degisimine olan
etkisinin incelenmesi amaclanmaktadir. Bu
dogrultuda 6 katilimct ile 14 hafta stiren ritim
egitimi  uygulamalari  cercevesinde  nefes
calismalart yapilmustir. On test son test deneysel
calisma yonteminin benimsendigi arastirmada
veriler betimsel istatistiklerin yani sira Wilcoxon
Isaretli Stralar Testi ve Kruskall Wallis testi ile
incelenmistir. Elde edilen bulgular sporcularda
ritim egitimi uygulamalarinin nefes degetlerine
yonelik son test verilerinde anlamli farklilik
ortaya  ctkarttugl  yonindedir.  Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle
tim sportif branslarin temelini olusturan ritim
egitimi uygulamalarinin daha genis cergevede ele
alinarak, spor branslarindaki temel antrenman
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integrated into basic training studies in sports ¢alismalarna  entegre  edilmesi  gerektigi
branches. degerlendirilmektedir.

Keywords: Rhythm, training, breath. Anahtar Kelimeler: Ritim, egitim, nefes.

(Extended English summary is at the end of this
document)

1. Giris

Ritim, Yunanca 'Rhythmés, Rheo ve Rhiem' kelimelerinden turetilmis, hayatin pek c¢ok
alaninda kullanilan ve 'flow' (akis) anlamina gelen bir sézciktir (Bryant, 2020). Ritim, antik
Yunan'daki kokenleri ve yasamin cesitli alanlarindaki cagdas tartismalardaki etkisi ile Bat
distincesinde merkezi bir ilgi odagidir (Marcus, 2021). Bu dogrultuda, ritmin yasamsal 6nemi
algilandik¢a sanatsal formlarin gelisimine katk: saglamis ve miizigin en temel unsuru olarak muzikteki
6lcti kavramlarnin timint icermistir. Ritim, glcli ve zayif vuruslarin dizenli bir sekilde
tekrarlanmastyla olusur. Buna ek olarak, hareketlerin akis sirast ve setler, sayilarla anlatilan bir dil olarak
da degerlendirilebilir (Turan, 2022).

Ritim, kendi sureleri i¢inde birbirini takip eden ve bir biitin olarak algilanan zamansal,
periyodik ve periyodik olmayan olgularin organizasyonu olarak adlandirlabilir. Ritim agisindan iyi bir
koordinasyona sahip olmak, giinliik hayatin pek ¢ok aninda karsilaglan bir durumdur. Ornegin,
yurimek ya da yemek yemek gibi giinlik istemli davranslar, ritmik motor davranislar olarak
nitelendirilmektedir (Liparoti ve Minino, 2021). Buna ek olarak insanlarda bulunan bu biyolojik
ritimler her birey icin benzersiz 6zellikler tasirken, yorgunluk, psikolojik durum ve uyku gibi faktorler
ile farklilagsmaktadir (Reinberg ve Ashkenazi, 2003).

Insanin bir miizige verdigi fiziksel tepkiyle ortaya ¢tkan hareketler genellikle basit ve ritmik
olur. Ritmik hareket etmek, dogustan gelen bir davranis olup, kiigiik yaslardan itibaren sarki sdyleme,
dans etme veya diizenli-diizensiz el ¢irpmalarla kendini gosterir. Bu hareketlerin zamanla daha
organize hale gelmesi ise motor becerilerdeki gelisime baglidir. Ritim duygusunun gelisimi, insanin
dogayla uyumunu gui¢lendirir. Egitim ile bu gelisim temel bir seviyeye ulasirken, bireysel ¢aba ve 6zel
calismalarla daha ileri bir diizeye tasinabilir (Gerek, Yildirimer & Agilmis, 2021). Ritmik egitim, gtinlitk
yasam aktiviteleri icin temel olan koordinasyonu, yon duygusunu, yanalligt ve mekan ve zaman
organizasyonunu gelistirir (Liparoti ve Minino, 2021). Spor ¢alismalarinda, insanlar farkinda olmadan
surekli ritmik hareketler tekrar edetler. Bu nedenle, antrenman programlarina ritmin gelistirilmesine
yonelik ¢alismalarin dahil edilmesi, performansin artirilmasinda yararlt olabilir (Akt1, 2005).

Hareket ve ritim arasindaki iliski, 6zellikle bir spor aktivitesi sirasinda, motor hareketlerin
kazanilmast ve yiiriitiilmesinde son derece 6nemlidir. Tyi bir ic ritim duygusu ve hareketleri dis ritmik
uyaranlarla senkronize etme yetenegi, spor faaliyetlerinde hareketlerin daha hizli ve daha iyi
yonetilmesiyle iligkilidir (Baaammuposna, 2022). Ritmik egitim, hareket egitimi, koordinasyon
gelistirme, yon duygusu, lateralite, mekan ve zaman organizasyonu, okuma, mantiksal ve matematiksel
diisiinme ve sosyallesme olarak sunulmaktadir. Bu nedenle, ritim egitimi ve 6gretimi her ¢ocugun
motor ve biligsel gelisimi i¢in temeldir (Liparoti ve Minino, 2021). Zihinsel ve motor becerilerin
gelistirilmesine yonelik tim egitim-6gretim uygulamalarinin temelinde ritim yer alir. Hareketin
dinamiklerini ve mikemmelligini ortaya ¢tkarmada ritim 6nemli bir unsurdur. Nasil ki dans, hareketin
bir ifadesiyse, ritim de kendi basina bir harekettir ve insan bedeni, bu hareketi gerceklestirmek icin
gereken tim yetilere sahiptir (Turan, 2022).

Ritmik tabanli pek ¢ok bransta, istenen performansa ulasabilmek icin uygulanan teknigin belli
bir ritim iginde tekrarlanmasi gerekir. Bu nedenle uygulanan antrenman programlarina ritmin
gelistirilmesine yonelik ¢alismalart da katilmasi performansinin artirilmasinda yarart olabilir (Akt,
2005). Performans agisindan degerlendirildiginde, ritim muzigin 6nemli bir unsuru oldugu gibi, istemli
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ve diizenli hareketin de ana unsurudur. Istemli ve diizenli hareketlerin yapilabilmesinde ritim uyarict
niteligindedir. Ritim teriminin zihindeki tasarimi tamamen isitsel algtya dayansa da, ritim ayni zamanda
gorilebilen ve hissedilebilen bir kavramdir (Acilmus ve dig., 2021). Zhang ve Sternad (2019)’a gére,
daha ytksek ritmik algt daha yiiksek isabet ile iliskilidir.

Spor insanin dayanikliligini, giictind, zekasini, inancini, azmini ortaya koyarak yaptigr fiziksel
bir aktivite olarak tanimlandiginda akla nasil bir teknik kullanddigt sorusu gelmektedir. Sporda
olmazsa olmaz olan beden kullanimidir ve bedenin yapilacak etkinlige gore ¢alistirmak ve gelistirmek
onem teskil etmektedir (Yimaz vd., 2023). Fiziksel calismalar bireyleri giicli dayanikli kilmakla
birlikte, zihinsel gelisim yoluyla bedeninin nasil kullanilacagina karar verilmektedir. Sporda glic arttirict
calismalarin yani sira branglara baglt olarak farkli ¢aligmalar gelistirilmis ve uygulanmistir. Biitin
calismalarda goriilen sey en mikemmele ulasmak ve hedefe varmaktir. Nefes ¢alismalart tam da bu
anlamda devreye girmektedir. Sporda nefes ve performans uygulamalart birbirinden ayrlmaz bir
butiind ifade eder, her bir baslik ise kendi icinde degerlendirildiginde 6nemli derinlige ulagilir. Ritim
egitimi temelli nefes egzersizleri sporcular tizerinde uygulanabilecek temel niteligi olan ve tamamlayict
bir caligma metodudur. Bu ¢alismanin amact ritim egitimi dersi alan ve almayan sporcu 6grencilerin
nefes alma diizeylerindeki degisimin kontrol grubu ile kiyaslanarak incelenmesi bu yolla ritim egitimi
uygulamalarinin nefes tzerindeki etkisinin incelenmesidir.

2. YONTEM
Calsma grubu

Arastirma, Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde egitim géren iiniversite 6grencileri
arasindan secilmistir. Arastirmaya ritim egitimi dersi alan 6 ve almayan 6 spor bilimleri fakultesi
ogrencisi dahil olmustur. 14 haftalik ritim egitimi uygulamalari cercevesinde arastirmaya 6 ritim egitimi
dersi alan denek ve 6 egitim almayan kontrol grubu olmak tizere 12 tniversite 6grencisi dahil
edilmistir.

Aragtirma modeli

Aragtirma, nicel yontem kullanilarak hazirlanmis ve 6n test-son test kontrol gruplu bir desen
benimsenmistir. Bu desen, yaygin olarak kullandan karma bir desendir. Katilimecilar, deneysel
miidahaleden énce ve sonra bagimli degiskenle ilgili olarak &lciilmiistiir. On test-son test kontrol
gruplu desen, aymi kisilerin bagimli degisken tzerinde iki kez Slgtilmesi nedeniyle iliskili bir desen
olarak kabul edilir. Ancak, deney ve kontrol gruplarinda yer alan farkli bireylerin Gl¢timlerinin
karsilastirilmasi, bu deseni iliskisiz hale getirir. Bu nedenle, 6n test-son test kontrol gruplu desen
karma bir yapidadir. Deneyin sonunda, bagiml degiskenin bir son test 6l¢imu deney ve kontrol
grubunda bulunan denceklerden elde edilmelidir. Bagimlt degisken tzerinde herhangi bir fark olup
olmadigini kararlastirmak icin deney ve kontrol gruplari karsilastirilmalidir (Howitt ve Carmer, 1997;
akt: Buyukoztirk, 2014).

Veerilerin toplanmas:

Katilimcilar benzer sinif ve cinsiyete sahip 6grencilerden olusmaktayken, cesitli bilgileri, ailede
ritim egitimi dersi alan olup olmama durumu, nefes alisveris diizeylerinin degerlendirildigi 6z
degerlendirme sorusu ve stres duzeylerini degerlendirdikleri kendini degerlendirme sorusu ile
incelenmistir. Deneysel verilerin toplanmasinda, 6grencilerin nefes kontroli tizerinde odaklanmustir.
Nefes kontroli i¢in Triflo cihazt kullandmustir. Veriler 6 ritim egitimi dersi alan, 6 ritim egitimi dersi
almayan 6grencilerden On test ve son test seklinde toplanmistir. Bu kapsamda nefes 6l¢timleri icin
Akciger solunum egzersiz cihazt: Triflo Solunum — Nefes Egzersiz Cihazi ile nefes 6l¢timleri kontrol
ve denek grubunda uygulanmustir.

Calzsma Progran

14 hafta stren program cercevesinde haftada 2 giin 1 saat tizerinden hazirlanmis program
cercevesinde ritim egitimi temelli nefes egzersizleri uygulanmustir. Programda 1 saatlik ¢alismalarda
mum, balon, basketbol topu, saglik topu kullanilmistir. Uygulamalar ayakta, oturarak ve minder
tzerinde sirt Ustil yatar pozisyonda gerceklestirilmistir. Bu uygulamalara dair detayli program
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aciklanmaktadir. Baslangic itibari ile sporcularla dogru nefes alis-veris galismast yapilir. Nefes
kullaniminda yasanan sorunlar, sporcu performansini etkiler niteliktedir. Sporcularda etkin ¢alisma ile
akcigetlerin fonksiyonel kullanimina ilk adim atilir. Dogru nefes, yapilacak diger calismalarda alt yap1
ve lokomotif gbrevi gorir. Bu c¢alismada sporcularin zaman nefes kullanimi ile 6nemli bir streg
baslamis olur. Ayrica diyafram kullanimina yonelik ¢alisma ile sporcunun performans kalitesini
yikseltilmis. Nefes calismast Bedensel Ritim ve Denge ¢alismalarina alt yapi niteligi tagir.
Verilerin analizi

Veri toplama siireglerinde nefes diizeyine yonelik veriler toplanmustir. Verilerin analizinde
verilerin homojen dagilim gosterip gostermedigi belirlendikten sonra non parametrik testlerden
yaratlanilmustir. Elde edilen bulgular dogrultusunda ritim egitimi uygulamalarinin 6grencilerin nefes
alip verme diizeylerinde yaratacadi olast etkinin incelenmesinde Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ve
Kruskall Wallis Testinden yararlanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Denek ve kontrol grubuna yapilan 6ntest ve son test sonuglarinda dair aritmetik ortalama,
standart sapma ve normallik dagilimlari

N Min. Max. x S.d. Skewness Kurtosis

Denek Grubu Diiz Nefes Verme On Test 6 063 224 146 0,72 -0,232 -2,545

Denek Grubu Diiz Nefes Verme Son Test 6 245 445 3,20 0,80 0,651 -1,033
Denek Grubu Ters Nefes Verme On Test 6 051 158 1,10 0,50 -0,176 -2,850
Denek Grubu Ters Nefes Verme Son Test 6 133 320 253 0,86 -0,936 -1,763
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme On Test 6 0,54 329 134 098 2,033 4,509
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme Son Test 6 0,50 333 1,35 1,00 2,038 4,595
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme OnTest 6 0,32 1,90 1,16 0,50 -0,500 2,274
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme Son Test 6 0,45 1,79 1,12 043 -0,087 1,915

Katiimcilarin diiz ve ters nefes verme diizeyleri incelendiginde denek ve kontrol gruplarinin
on test ve son test bulgulart tablo 1 de paylasilmustir. Tablo 1 incelendiginde katilimcilardan denek
grubu olan grubun kontrol grubuna oranla daha yiksek nefes verme diizeyi sergiledigi s6ylenebilir.
Tablo 1 de yer alan basiklik carpiklik degerleri incelendiginde katilimcilardan elde edilen verilere gore
normal dagihm gostermedigi (George ve Mallery, 2010) tespit edilerek non parametrik testler ile
analizler gerceklestirilmistir.

Tablo 2. Nefes alma diizeyi degiskeni ile denek ve kontrol grubuna ait 6n test ve son test sonuglart
ile arasinda yapilan Kruskal Wallis-H testi bulgulart
Nefes Diizeyi Ortc. H P

Cok Koti 197
Denek Grubu Diiz Nefes Verme On Test Eiom 3’;2 4714 0,194
Cok Ivi 0,63
Cok Kot 2,45
Denek Grubu Diiz Nefes Verme Son Test E?tu g’éi 2,279 0,516
Cok Tyi 3,53
Cok Kot 1,57
Denek Grubu Ters Nefes Verme On Test Efm }(2)2 3143 0370

Cok Iyi 0,51
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Cok Koti 3,20
D Kot 2,33
enek Grubu Ters Nefes Verme Son Test ivi 520 2,429 0,488
Cok Ivi 2,91
Normal 1,06
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme On Test Iyi 1,64 0,095 0,953
Cok Ivi 1,03
Normal 1,07
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme Son Test Iyi 1,65 0,095 0,953
Cok Ivi 1,00
Normal 0,76
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme On Test Iyi 1,42 1,532 0,465
Cok Ivi 1,21
Normal 0,83
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme Son Test Iyi 1,29 0,238 0,888
Cok Iyi 1,21

Katiimcilarin nefes durumlarinit kendilerinin degerlendirdigi anlik mevcut nefes alis verislerini
degerlendirme sorusuna verdikleri yanit degerlendirildiginde son testlerdeki farklarin belirgin olarak
elde edildigi gézlemlenmektedir. Dolayisiyla bireyler kendi 6z degerlendirmeleri neticesinde de son

testler lehine nefes verme duizeylerinde olumlu degisim oldugunu ifade etmislerdir.

Tablo 3. Dikkat diizeyi degiskeni ile denek ve kontrol grubuna ait 6ntest ve son test sonuclart ile
arasinda yapilan Kruskal Wallis-H testi bulgular

Dikkat Diizevi Ortc. H D
Kota 2.24
Denek Grubu Diiz Nefes Verme On Test El_ormal ; 82 3,667 0,300
Cok lvi 1.21
Koti 2.57
Denek Grubu Diiz Nefes Verme Son Test Eiofm?ﬂ 33” ‘6‘; 1275 0,735
Cok Ivi 2.57
Koti 1.58
Denek Grubu Ters Nefes Verme On Test Eiorma] égg 2,524 0471
Cok Ivi 0.61
Koti 1.52
Denek Grubu Ters Nefes Verme Son Test Eiormal g (1)1 3,667 0,300
Cok Ivi 1.33
. Kota 2.31
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme On Test Normal 0.91 3,429 0,180
Tvi 0.82
Kot 2.31
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme Son Test Normal 0.92 3,429 0,180
Tvi 0.82
. Koti 1.25
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme On Test Normal 0.76 1,397 0,497
Ivi 1.48
Koéta 1.11
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme Son Test Normal 0.83 1,143 0,565
Tvi 1.44
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Tablo 3 incelendiginde katthmcilarin mevecut dikkat diizeyini 6z degerlendirme yoluyla
degerlendirdikleri bulgular incelendiginde dikkat diizeylerinde olumlu degisim oldugunu gosterir
niteliktedir. Tlgili bulgu ritim egitimi temelli nefes egzersizi uygulamalarinin anda kalmay1 kolaylastiran
yonleri dolayisiyla dikkate de olumlu katk: sagladigi soylenebilir. Dikkat dizeyinde denek grubu son
test verileri lehine olumlu artis oldugunun belirlenmesi ritim egitimi uygulamalarina katilan bireylerin
dikkat diizeylerinin katildiklar etkinlikler yoluyla degistigi varsayimint dogrulamaktadir.

Tablo 4. Stres diizeyi degiskeni ile denek ve kontrol grubuna ait 6ntest ve son test sonuglart ile
arasinda yapilan Kruskal Wallis-H testi bulgular

Stres Diizevi Ortc. H D
Denek Grubu Diiz Nefes Verme On Test Kot 092 1929 0,165
Normal 1.73
Denek Grubu Diiz Nefes Verme Son Test Kot 305 055 0814
Normal 3.28
Denek Grubu Ters Nefes Verme On Test Kot 0.56 3429 0,064
Normal 1.38
Denek Grubu Ters Nefes Verme Son Test Kotd 2.12 1,929 0,165
Normal 2.74
. Kot 1.06
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme On Test Normal 1.80 2,381 0,304
Tvi 0.54
Kota 1,07
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme Son Test Normal 1.82 2,381 0,304
Ivi 0.50
. Kot 0.76
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme On Test Normal 1.47 3,150 0,207
Ivi 1.07
Kot 0.83
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme Son Test Normal 1.33 0,429 0,807
Ivi 1.10

Katilimcilarin anlik stres diizeylerinin nefes egzersizleri ile degisim gosterip gdstermediginin
beliflendigi Tablo 4 bulgular incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasina karsin,
denek grubunda yer alan katilimecilarin stres diizeyini 6n teste gére son testte oldukea ytiksek oranda
normal olarak nitelendirdikleri belirlenmistir.

Tablo 5. Denek grubu ve kontrol grubuna ait diiz nefes egzersizi 6ntest ve son test sonuglart ile
arasinda yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi testi bulgulart

Ortc. Z p
Denek Grubu Dljz Nefes Verme On Test 1,46 21,000 0,028*
Denek Grubu Diiz Nefes Verme Son Test 3,20
Denek Grubu Ters Nefes Verme On Test 1,10 20,000 0,046+
Denek Grubu Ters Nefes Verme Son Test 2,53
Kontol Grubu Diiz Nefes Verme On Test 1,34 13.000 0.590
Kontrol Grubu Diiz Nefes Verme Son Test 1,35 > ’
Kontol Grubu Ters Nefes Verme On Test 1,16 7000 0.893
Kontrol Grubu Ters Nefes Verme Son Test 1,12 ’ ’

*p<0,05

Denek ve kontrol gruplarinin nefes verme 6n ve son test verileri incelendiginde denek
grubunda son test lehine anlamh farkliliklar bulundugu gézlemlenmektedir. Dolayistyla uygulanan
programin nefes kapasitelerini artirdigt yontinde olumlu gelisim sergilendigi séylenebilir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada ritim egitimi uygulamalarinin sporcularda nefes degerlerinin degisimine olan
etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Elde edilen bulgular sporcularda ritim egitimi uygulamalarinin
sporcu Ogrencilerin nefes degetlerine yonelik 6n test verilerine gére anlamh bicimde farklilik
gosterdigi yonundedir. Nefesin kaslara oksijen dagitimi ve kaslarin harekete gegerek performans
ortaya koymast bakimindan hayati 6nem tasidigr sportif uygulamalarda ritim egitimi uygulamalarinin
bireylerin diyafram kullanimina olumlu katk: saglayarak nefes diizeylerini olumlu bigimde arttirdigs
sOylenebilir.

Ritmik antrenman uygulamalarina katilan bireylerin nefes gibi fizyolojik parametrelerindeki
degisimin yani sira bilissel degisimlerinin de ortaya ¢iktigr arastirma bulgusu ritmik uygulamalarin
hareket verimliligini ve kontrolinii gelistirmek icin 6nemli bir ara¢ oldugunu soylemektedir. Ritmik
antrenmanin sporcularda ayni zamanda zamanlama performansini olumlu etkileyecegi 6ngérisiinden
nefes ayarlama siirecleriyle baglantist oldugu s6ylenebilir (McCary ve Could, 2023).

Konservatuar ve spor egitimi alan Ogrenciler arasinda kiyaslama yoluyla ritim algisinin
incelendigi arastirma bulgulart konservatuar Ogrencilerinin daha yiksek ritim algist sergiledigi
yonitindedir. Tlgili calismanin bulgusu, spor egitimi alan 6grencilerin ritim algisinin diisiik olmasinin,
hareketin algilanmast ve uygulanmasinda da sorunlara yol agabilecegini géstermektedir. Diizenli ve
istemli hareketlerin gerceklestirilmesinde ritim, tetikleyici bir unsur olarak rol oynar. Bu igsel
tetikleyicinin gelistirilip diizenlenmesi, ritim egitimi ile saglanabilir (A¢ilmis ve digetleri, 2021). Farklt
mizik ritimlerinde yapilan fonksiyonel 1stnmanin anaerobik egzersizler tizerindeki etkisini arastirmay:
amaglayan calisma bulgulart muzik ritminin artmastyla anlamh ve olumlu etki ortaya c¢iktig
yonundedir (Kurtoglu, 2023). Bir diger arastirmada ritim igerikli muziksel uygulamalarin orta ve agir
diizey zihinsel engelli bireylerin fiziksel, psikomotor, sosyal ve bilissel davranis alanlari, uyumsal ve
iletisimsel beceri alanlari, problem davranis alanlari ile miuziksel istek ve beceri dizeyleri tizerinde
olumlu etkileri oldugu gorilmiustir (Karagdz, 2019). Dolayistyla ritim egitimi temelli ¢alismalarin
katilimecilarin pek ¢ok kazanim elde etmesiyle sonuglanmaktadir. Mevcut arastirma bulgulariyla paralel
elde edilen literattr bulgulari, ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir.

Ritim egitimi uygulamalarinin etkinliginin belirlenmesine yonelik bir diger arastirmada “Ritim
Egitimi ve Dans” dersini ilk kez alan Spor Bilimleri Bolimii 6grencilerinin 8 haftalik egitim 6ncesi ve
sonrast kaygi duzeyleri arastirilmistir. Bulgular ders 6ncesi ve sonrasinda her iki kaygt seviyesinde de
anlamlt bir farklilik olmadigi ancak test sonuglarinin; 6grencilerin farklt demografik 6zelliklerine gore
farklilastigt belirlenmistir (Tunckol ve dig., 2020). Ogrencilerde ritimli basketbol egitiminin turnike
becerisi ve gorsel dikkat becerisi tizerine etkisinin incelenmesi tzere gergeklestirilen bir ¢alismada
turnike becerisi ve gorsel dikkat puanlarinin ytkseldigi belitlenmistir (Tanir, 2019). Dolayistyla
sporcularda ritim egitimi temelli sportif uygulamalarin olumlu etkilerinin gozlendigi sGylenebilir.
Farkli bir ¢alismada yine ritmik uygulamalarin, yiiksek baski altindaki performans ortamlarinda
hareket kaliplarinin uygulanmasini kolaylastirmada kritik bir rol oynayabilecegini 6ngorilmektedir.
Elde edilen bulgular bu 6ngoriyi dogrulamaktadir (MacPherson, Collins ve Obhi, 2009).

Sportif brans uygulamalarinda kullanilan geleneksel ogretim yontemleri ile ritim temelli
ogretim yontemleri kargilastirilmus, zorunlu set hareketleri ve seri ritmi teknik degerlendirme puanlart
incelendiginde; deney grubunun 6n ve son test puanlari arasindaki farkta anlamli bir artis gortltirken,
kontrol grubunda da benzer bir artis tespit edilmistir. Arastirma bulgularindan hareketle, ritim
yeteneginin ve ritmiklestirme becerisinin gelistirilmesinde ritim egitimi uygulamalarinin geleneksel
uygulamalar yerine tercih edilmesinin efektif sonuglar dogurdugu séylenebilir (Erkut Atilgan, 2003).
Yapilan bir diger arastirma sonucunda Beden Egitimi ve Spor ders 6gretim programt uygulamalarinda
ritim becerisi egitiminin ve dikkat gelistirici egitsel oyunlarin ¢ok¢a oynatilmasi Beden Egitimi ve Spor
ders egitimine katki saglayacag sonucu ¢ikarilmaktadir (Dizdar, 2019). Farkli bir yas grubu olan okul
oncesi grubunda yapilan bir diger deneysel ¢alismada ise ritim egitiminin 6 yas ¢ocuklarinin biligsel
becerilerine etkisi incelenmis, deney grubunda anlamls fark belirlenerek bilissel beceriler tizerinde ritim
egitiminin 6nemli katkist oldugunu belirlemislerdir (Ozkale, 2010). Ritim egitiminin temelini
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olusturan harici bir isitsel uyaranin, tercih edilen prototipe baglt olarak performans ritmini
degistirebilir bulgusu elde edilmistir (T'sopani, 2013). Ritim egitimi ve dans dersinin beden egitimi ve
spor 6gretmenligi bolumu 6grencilerinin miizik algist tizerine etkisinin incelenmesinin sonucu olarak
ritim egitimi ve dans dersinin 6grencilerin Ritim ve Tempo algilarinin gelisimine katk1 sagladigy tespit
edilmistir (Avcu ve Hazar, 2022). Tum bu bilgilerden hareketle ritim egitimi temelli uygulamalarin
bireylerin motorik, fizyolojik ve yasamsal pek c¢ok parametresine olumlu katki sagladig
gozlemlenmektedir. Bu dogrultuda nefes gibi yasamin kaynagint olusturan énemli bir unsuru da
olumlu yénde degistirmesi 6ngorilen bir sonug olarak degerlendirilmektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle tim sportif branglarin temelini
olusturan ritim egitimi uygulamalarinin daha genis cercevede ele alinarak, spor branslarindaki temel
antrenman calismalarina entegre edilmesi gerektigi degerlendirilmektedir. Yapilacak farklt antrenman
programlarinda farkli ritim aygitlart vasitasiyla ritim temelli uygulamalarin yapilarak sporcularin
performanslarina  olumlu  katki  saglanmast  yonunde planlamalar  yapilmast  gerekliligi
vurgulanmaktadir.

SONUC ve ONERILER
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle tim sportif branslarin temelini
olusturan ritim egitimi uygulamalarinin daha genis ¢ercevede ele alinarak, spor branslarindaki temel
antrenman ¢alismalarina entegre edilmesi gerektigi degerlendirilmektedir. Yapilacak farkli antrenman
programlarinda farkli ritim aygitlart vasitastyla ritim temelli uygulamalarin yapilarak sporcularin
performanslarina  olumlu  katki  saglanmasi  yoniinde planlamalar  yapilmast  gerekliligi
vurgulanmaktadir.
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Extended English Summary

Rhythm is a word detived from the Greek word "Rhythmés, Rheo" and used in many areas of
life. As the vital importance of rhythm was perceived, it contributed to the development of artistic
forms. Rhythm is the most basic element of music and includes all the concepts of meter and rhythm
in music. It is organized through the regular repetition of strong and weak beats. It is also considered
as a number language in which the flow order of movements and sets are described in numbers
(Turan, 2022).

The relationship between movement and rhythm is extremely important in the acquisition
and execution of motor movements, especially during a sports activity. Rhythmic education is
presented as movement training, coordination development, sense of direction, laterality, space and
time organization, reading, logical and mathematical thinking and socialization. Therefore, thythm
education and training is fundamental for the motor and cognitive development of every child
(Liparoti & Minino, 2021). Rhythm is at the heart of all educational practices to be implemented for
the development of both mental and motor skills. Rhythm is one of the important features necessary
to reveal the dynamics and perfection in movement. Just as dance consists of movement, thythm is
a movement in itself and the human body has all the necessary equipment to move (Turan, 2022).
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In many rhythmic-based branches, the technique applied must be repeated in a certain thythm
in order to achieve the desired performance. For this reason, the inclusion of rhythm development
activities in the training programs may be beneficial in increasing the performance (Akti, 2005). When
evaluated in terms of performance, thythm is an important element of music as well as the main
element of voluntary and regular movement. Rhythm is a stimulus in the formation of movement.
Rhythm is a stimulus for voluntary and regular movements. Although the mental design of the term
rhythm is based entirely on auditory perception, rhythm is also a concept that can be seen and felt
(Agtlmss et al., 2021).

When sport is defined as a physical activity in which people demonstrate their endurance,
strength, intelligence, faith and determination, the question of what kind of technique is used comes
to mind. What is indispensable in sports is the use of the body and it is important to train and develop
the body according to the activity to be performed. While physical exercises make individuals strong
and durable, it is decided how to use the body through mental development. In addition to strength-
building exercises in sports, different exercises have been developed and applied depending on the
branches. What is seen in all studies is to reach the most perfect and reach the goal. Breathing
exercises come into play in this sense. Breathing and performance practices in sports represent an
inseparable whole, and when each title is evaluated in itself, an important depth is reached. Rhythm
training-based breathing exercises are a basic and complementary study method that can be applied
on athletes. The aim of this study is to examine the changes in the breathing levels of athlete students
who take and do not take rhythm training lessons by comparing them with the control group and
thus to determine the effect of rthythm training practices on breathing.

METHOD

Working group
The study was selected among the university students studying at Gazi University Faculty of Sport
Sciences. Six students who took rhythm education course and six students who did not take rhythm
education course were included in the study. Within the framework of 14-week rhythm training
practices, 12 university students were included in the study, 6 subjects who received rhythm training
course and 6 control group who did not receive training.
Research model

The research was prepared with quantitative method and a pre-test post-test control group design
was used. The pretest-posttest control group design is a commonly used mixed design. Participants
are measured on the dependent variable before and after the experimental procedure. The pretest-
posttest control group design is a correlational design. This is because the same people are measured
twice on the dependent variable. However, this design is unrelated because the measurements of the
experimental and control groups consisting of different subjects are compared. Therefore, the
pretest-posttest control group design is a mixed design.
Data collection

The participants consisted of students with similar grade and gender, and their various

information was examined with a self-assessment question that assessed their level of breath
shopping and a self-assessment question that assessed their level of stress. The collection of
experimental data focused on students' breath control. Triflo device was used for breath control.
Data were collected as pre-test and post-test from 6 students who took rhythm education lessons
and 6 students who did not take rhythm education lessons. In this context, Lung breathing exercise
device was used for breathing measurements: Triflo Respiratory-Breathing Exercise Device was used

for breathing measurements in the control and subject groups.
Analysis of the data.
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During the data collection process, data on breath level were collected. In the analysis of the
data, nonparametric tests were used after determining whether the data showed homogeneous
distribution. In line with the findings obtained, Wilcoxon Signed Ranks Test and Kruskall Wallis Test
were used to examine the possible effect of thythm education practices on students' breathing levels.

DISCUSSION AND CONCLUSION

The aim of this study is to examine the effect of rhythm training practices on the change of
breathing values in athletes. The findings obtained were that rhythm training practices in athletes
differed significantly according to the pre-test data on the breath values of athlete students. It can be
said that rhythm training practices positively contribute to the use of diaphragm of individuals in
sportive practices, where breathing is vital in terms of oxygen distribution to the muscles and the
performance of the muscles by activating the muscles, and increase their breathing levels positively.

The research finding that cognitive changes as well as changes in the physiological
parameters such as breathing of individuals participating in rhythmic training practices, says that
rhythmic practices are an important tool to improve movement efficiency and control. The prediction
that rhythmic training will also positively affect timing performance in athletes can be said to be
related to breath adjustment processes (McCary & Could, 2023).

In the study conducted to examine the effects of sports participation on rhythm skills, the
rhythm skill performances of athletes were found to be higher than those of sedentary people of
similar age group in the study applied to evaluate the synchronization between certain metronome
beats and the movements of the individual in the measurement of rhythm skills. Therefore, it can be
assumed that athletic status has a direct positive interaction with rhythm training. According to the
research finding here, the rhythm skill scores of male and female participants are similar to each other
in terms of gender variable. In this respect, the assumption that gender is not a factor in the current
research, which was conducted entirely with male participants, is strengthened (Sogut & Kirazci,
2014). Similarly, while there was no statistically significant difference in the visual and auditory thythm
perceptions of the participants according to the gender variable, significant differences were found
between the groups according to the grade and department variables (Gerek, Yildirimer, & Acilmis,
2021). With the prediction that demographic characteristics such as gender will not significantly
change rhythm skills and thus physiological and performance parameters, it can be said that similar
gender participation in the current study is considered as a variable that does not make a difference.

Based on the findings obtained as a result of the research, it is evaluated that rthythm training
practices, which constitute the basis of all sports branches, should be considered in a broader
framework and integrated into basic training activities in sports branches. It is emphasized that plans
should be made to contribute positively to the performance of athletes by making rhythm-based
applications through different rhythm devices in different training programs.
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