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ÖZET 

TENİSÇİLERDE ITN TESTİ PERFORMASI ÜZERİNE FARKLI 

MÜZİK TÜRLERİNİN ETKİLERİ 

 

Sportif bir performans sırasında kullanılan farklı müzik türlerinin farklı 

psiko-fizyolojik etkileri olduğu bilinmektedir. Bu bağlamda bu çalışmanın amacı 

tenisçilerde ITN testi performansı üzerine farklı müzik türlerinin etkisini ortaya 

koymaktır. 

Araştırmaya 17 kadın ve 18 erkek olmak üzere toplam 35 tenisçi gönüllü 

olarak katılmıştır. Araştırmada ITN test performansları ölçülmüştür.  İlk olarak 

katılımcılara ITN testinden istenilen performansın öğretilmesi için familirizasyon 

uygulanmıştır.  Daha sonra sırasıyla müziksiz, motivasyonel müzikli ve sedatif 

müzikli ortamlar oluşturularak 48 saat ara ile üç farklı ortamda ITN test performansı 

ölçülmüştür. Elde edilen verilerin normallik testi Shapiro-Wilk testi ile test edilmiş 

ve normal dağılım göstermeyen verilerin analizinde Freidman testi, normal dağılım 

gösteren verilerin analizinde ise Repeated Measures ANOVA testi kullanılmıştır. 

Araştırmanın bulgularına göre, farkı müzik türlerinin ITN test performans 

puanları üzerine farklı etkiler oluşturduğu tespit edilmiştir. Buna göre motivasyonel 

müzik tenisçilerin ITN test performanslarını yükseltirken, sedatif müziğin ITN test 

performanslarını düşürdüğü tespit edilmiştir. Ayrıca motivasyonel müzik tenisçilerin 

derinlik vuruşu, vole, doğruluk ve servis vuruşu puanlarının yükseltirken, sedatif 

müziğin derinlik vuruşu puanını düşürürken vole, doğruluk ve servis vuruş 

puanlarına etkisinin olmadığı tespit edilmiştir. 

Sonuç olarak, motivasyonel müziğin psiko-fizyolojik etkisi aracılığıyla 

tenisçilerin ITN test performanslarının yükseltilebileceği tespit edilmiştir. Bu 

bağlamda tenisçilerin antrenmanları ve müsabakaları esnasında (set araları ve/veya 

molalarda) motivasyonel müziğin kullanılması onların vuruş performanslarını 

artırabilir. 

Anahtar Kelimeler: ITN testi, Motivasyonel Müzik, Sedatif Müzik, Tenis 

 

 

 



iv 

 

 

ABSTRACT 

THE EFFECTS OF DIFFERENT MUSIC TYPES ON THE ITN TEST 

PERFORMANCE IN TENNIS PLAYERS 

 

            It is known that different types of music used during a sporting performance 

have different psycho-physiological effects. In this context, the aim of this study was 

to reveal the effect of different types of music on ITN test performance in tennis 

players. 

           A total of 35 tennis players, 17 women and 18 men, voluntarily participated in 

the study. In the study, ITN test performances were measured.  First, familiarization 

was applied to teach the participants the desired performance from the ITN test.  

Then, ITN test performance was measured in three different environments with a 

Decency of 48 hours by creating environments with no music, motivational music 

and sedative music, respectively. The normality test of the obtained data was tested 

with the Shapiro-Wilk test and the Freidman test was used in the analysis of the data 

that do not show a normal distribution, and the Repeated Measures ANOVA test was 

used in the analysis of the data that show a normal distribution. 

           According to the findings of the research, it has been determined that different 

music genres have different effects on ITN test performance scores. According to 

this, while motivational music increases the ITN test performance of tennis players, 

it has been found that sedative music reduces ITN test performance. In addition, 

while motivational music increases the depth hit, volley, accuracy and service hit 

scores of tennis players, it has been found that while sedative music lowers the depth 

hit score, it has no effect on volley, accuracy and service hit scores. 

As a result, it has been found that tennis players' ITN test performance can be 

improved through the psycho-physiological effect of motivational music. In this 

context, the use of motivational music during tennis players' training and 

competitions (during set breaks and/or Decouples) can improve their hitting 

performance. 

 

Keywords: ITN test, Motivational Music, Sedative Music, Tennis 
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1. GİRİŞ  

 

 

Müzik, sözlü iletişimden bile önceye dayanan insan kültürünün ve evriminin 

temel bir yönü olmuştur (Mithen, 2005; Patel, 2008). Çeşitli kılıklarda, en ilkelinden 

en gelişmişine kadar dünyadaki her toplumun günlük hayatında müzik; düğünlerden 

cenazelere, savaş hazırlıklarından ağıtlara kadar geniş bir faaliyet yelpazesine eşlik 

etmekte, egzersiz ve sporun da birçok yönünü kapsamaktadır (Clark, ve ark 2016; 

Levitin, 2006).  

 

Nüfusun çoğunluğunun ağır fiziksel işlerle uğraşmadığı gelişmiş ülkelerde, 

zevk alma eksikliği, fiziksel aktiviteye katılımın önündeki bir engel olarak sıklıkla 

dile getirilmektedir (Burgess ve ark 2017). Fiziksel aktivite alanında ve kültürel 

olarak müziğin her yerdeki baskın gücü, gelişmiş duygu durumlarını ve zevki teşvik 

etme kapasitesi açısından açıklanmıştır (Hallett ve ark 2017; Hutchinson ve ark., 

2018). Müziğin duyusal nitelikleri, araştırmacıları, bir rehabilitasyon programının 

parçası olarak iyileştirici fiziksel aktivite gerçekleştirenlerin yanı sıra sağlıklı 

katılımcıların fiziksel aktiviteye uyumunu ve sonuçlarını arttırmada bir rolü 

olduğunu önermeye yöneltmiştir (Annesi, 2001; Clark, ve ark 2017). 

 

Spor performansı, bireyin zihinsel ve fizyolojik eylemlerini etkileyen 

biyolojik bir ritme bağlıdır (Atkinson, 1996).  Bireylerin duydukları müziğin, ritmik 

olarak fiziksel tepki vererek uyarıcı bir etki oluşturmaktadır. Ancak uyaran etkinin, 

yetiştirilmesi, geliştirilmesi ve organize edilmesine ihtiyaçı vardır. Bu durum, kişide 

fiziksel olduğu kadar zihninde önemli bir eğitimsel etkiye sahiptir (Dündar, 2003).  

 

Müziğin ritmini dinleyen her insan, çocukluğundan beri duyduğu ritme göre 

hareket edecektir. Ritim içinde hareket etmek hem çocuklar hem de yetişkinler için 

doğal bir süreçtir. Ritim, hareketin akışıdır. Ardışık gruplar halinde belirli düzenli 

hareketleri yapmak, görmek, duymak ve hissetmektir. Vücudun bu ritimlere verdiği 

tepkiye hareket denir (Duruhan, 2020).  
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Hareket eğitimi, oyun ve fiziki etkinlikler ve beden eğitimi ve spor ders 

programlarının başlıca sebebei bireyi fiziksel, bilişsel, duygusal ve toplumsal yönden 

geliştirmek ve ilerlemesine katkı sağlayarak bireyde yaşam boyu fiziksel aktivite 

katılım alışkanlığı sağlamaktır (MEB, 2006). Düzenli fiziksel aktivitenin, bireyler 

üzerindeki etkileri arasında psikolojik etkilerde önemli bir yer tutmaktadır. 

Rekreasyon aktivitelerinin, kaygı ve stres hormonlarını azaltarak zihinsel ve fiziksel 

esenlik üretmede önemli olduğu düşünülmektedir (Driver, 1991). Bu tür aktiviteler 

sayesinde insanlar sadece rahatlama hissi yaşamakla kalmıyor, aynı zamanda genel 

ruh sağlığını oluşturan gelişme ve özgürleşme duygusu gibi başka psikolojik faydalar 

da kazandıkları belirtilmektedir (Lamers, 2012). 

 

İnsanlar spor salonlarında, parklarda ya da spora uygun bir alanda, istedikleri 

sporu boş zamanlarını daha verimli bir şekilde elden etmek çalışırlar. Bugünlerde 

toplumda boş vakitlerini en iyi şekilde değerlendirdikleri spor branşlarından birisi de 

tenistir. Tenis dünyada ve Türkiye’de hızla gelişerek popüler bir spor haline 

gelmiştir. İnsanlar tenis turnuvaları sayesinde bu spor branşını yapmaya özenerek, 

tenise daha fazla vakit ayırmaya başlamıştır (Kaya, 2016).  Tenisin her yaş 

kategorisine hitap edebilen yapısı, ritim, müzik ve koordinasyon ile entegre 

edildiğinde, orta ve ileri yaş bireyler için bir avantaj sporu olabileceği düşünülebilir 

(Yüksel, 2020). 

 

Egzersiz ve sporla ilgili aktiviteler sırasında müziğin faydalarına ilişkin 

araştırmaların uzun bir geçmişi vardır ve en azından 6 günlük bir bisiklet yarışında 

yarışmacıların bir askeri bando çalarken %8,5 daha hızlı seyahat ettiğini gözlemleyen 

Ayres'e (1911) kadar uzanır. O zamandan beri müziğin çok çeşitli etkinliklerde 

gelişmiş fiziksel performansla ilişkili olduğu gösterilmiştir (Karageorghis, 2020). 

 

Bu kapsamda yapılan çalışmanın amacı, tenis sporunun etkili hareket 

becerileri ile sergiledikleri farklı vuruş türlerinin, müzik eşliği ile uygulandığındaki 

etkilerini incelemektir. 

 

1.1. Araştırmanın Amacı 
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Bu çalışmanın amacı tenis oyuncularının antrenman esnasında, fiziksel ve 

psikolojik olarak verimliliğini ve sporcunun gelişimini arttırmak ve bunu yaparken 

antrenman esnasında sedatif ve motivasyonel türdeki müziğin sporcunun 

antrenmanındaki verimliliğine etkisinin olup olmadığını karşılaştırmaktır.  

 

 

1.2. Araştırmanın Önemi 

 

Bu çalışma tenis antrenmanlarında sporcuların daha yüksek verim elde 

edebilmesi için antrenman esnasında müzik dinletilmesinin antrenmanın verimliliğini 

yükseltip yükseltmediğini belirlemek için yapılmaktadır. Bu sayede antrenörler veya 

sporcuların daha verimli çalışmalarına yönelik yeni bir antrenman programı 

oluşturulabilir. 

 

1.3. Sınırlılıkları 

 

Araştırma 2021-2022 yılları arasında Türkiye’de minimum 2 yıl tenis sporu 

ile aktif bir şekilde ilgilenmiş tenis müsabakaları hakkında bilgiye sahip olan elit 

düzeyde toplam 35 tenis sporcusu ile sınırlıdır.  

 

Araştırma evreni temsil eden örneklem ile sınırlıdır. 

 

 

1.4. Sayıltılar 

 

Tenis branşındaki oyuncularının başarıya ulaşabilmek adına en iyi 

performanslarını sergiledikleri kabul edilmektedir.  

 

Araştırma için toplanan veri setinin, işlenen verilerin doğru olduğu kabul 

edilmektedir. 
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1.5. Hipotez 

 

Elit düzeydeki tenis sporcularının antrenmanlarını belirli müzik türleri ile 

senkron bir şekilde antrenman programlarını uygulamaları sonucunda: 

 

1.  Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen derinlik vuruş puanları arasında fark 

vardır. 

 

2. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen vole vuruş puanları arasında fark vardır. 

 

3. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen doğruluk vuruş puanları arasında fark 

vardır. 

 

4. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen servis vuruş puanları arasında fark vardır. 

 

5. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen ITN puanları arasında fark vardır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

 

2.1. Tenis Nedir?  

 

Tenis, kortun ortasındaki 91 cm yüksekliğindeki bir file ile pürüzsüz, sert bir 

yüzeye sahip bir raket ile keçe kaplı bir topa vurularak oynanan bir spor oyunudur. 

(Kermer, 1997). Tenis sahası alanı 8.23 x 23.77 cm uzunluklarındaki dikdörtgen bir 

içeriğe sahiptir (Gökgönül, 2008). Tenis: Bir file ile bölünmüş kort denilen bir alanda 

raketle ve topla oynanan bir oyun. Çiftler maçları için sahanın her iki yanında 1.37 

cm genişliğinde bir alan kullanılır. Raket ağırlıkları 180 ila 340 gram arasında değişir 

ve top çevreleri 6.35 veya 6.66 cm'dir. Ağırlık ölçümleri 56.7 ila 58.50 g arasında 

değişmektedir (Şahin, 2005). 

 

Teniste yetenek, genellikle başarılı performans için bir ön koşuldur. Aynı 

zamanda kuvvet, hız, esneklik, aerobik ve anaerobik metabolizma gibi vücut 

unsurlarının etkileşimini gerektiren bir spordur. (Turan, 2017). 

 

  

2.1.1. Tenisin Tarihsel Gelişimi 

 

Tenis sporu her geçen gün profesyonel ve rekreasyonel olarak popülerliğini 

ve çeşitliliğini arttırarak uluslararası bir spor branşı olmuştur. Bu sporun tarihsel 

gelişimine bakıldığında; 

 

Tenisin ilk bulgularına bakıldığında bazı görüşler antik roma döneminde, 

çıplak el veya eldiven giyilerek oynanmış olan ve ‘trigon’ diye isimlendirilen oyun 

olarak adlandırmışlardır. Bazı görüşlere göre ise buna benzeyen bir oyun türü ilk 

olarak Meksika’da yaşayan Toltec yerlilerince oynanmıştır. İtalya’nın Rönesans 

döneminden günümüze ulaşan resimlerde, Mısır ve İspanya ‘daki fresklerde ‘juego 

de pelota ‘ve ‘giocco del pall one ‘adlarıyla, benzer kurallara dayanan oyunların 

duvarlar ile çevrelenmiş alanlarda oynandığı görülmüştür (Kermen, 1998). 
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Bazı tarihçiler tenis sporunun Eski Mısır'da ortaya çıktığını belirtiyor. Bu 

düşüncenin nedenini "Raket" kelimesinin Arapça "hurma" anlamına gelen "rakhat" 

kelimesine dayanarak belirtmektedirler. Tenis sporunun ortaya çıkışıyla ilgili bir 

diğer düşünceye göre Fransız rahiplerin 11. ve 12. Yüzyıllar arasında tenis oynamaya 

başlamalarıydı (Alexander Ostrovsky Academy, 2021). 

 

 Günümüzde kullanılan tenis kelimesini köken olarak ‘jeu de paume ‘(avuç 

içiyle oynanan oyun) olarak adlandırılan ve 13. Yüzyılda Fransa’da kralın karşısında 

oynanmakta olan bir spora dayanmaktadır. İngiltere ‘de bu gelenek 8. Henry 

tarafından başlatılmıştır. Tenis sözcüğünün kökeninin yaygın şekilde oynanan iki 

ülke dillindeki İngilizce (tennasity) dayanıklılık veya Fransızca (tennez–al) 

kelimelerinden türediği varsayılmaktadır. O dönemde sadece soylular tarafından 

oynanan oyun gün geçtikçe soylu olmayan normal halk tarafından da oynanmaya 

başlayarak yayılmıştır. O dönemde raket yerine eller ve koyun derisinin içerisine 

çakıl veya yün yumak doldurularak elde edilen bir top kullanılmaktaydı (Urartu, 

1996). 14. yüzyılda tenis topları elleri incitecek kadar sert olduğu için tahta raketler 

kullanılmıştır. Ayrıca günümüz raketleri gibi çemberlere asılan deri raketler de 

kullanılmaya başlandı (Çamlıbel, 2019). 

 

Tenisin gelişimine baktığımızda, başlangıçta soylular ve seçkinler için bir 

oyun olduğunu ancak daha sonra dünyaca ünlü bir spor haline geldiğini görebiliriz 

(İmamoğlu, 2009). 

 

 

2.1.2. Türkiye’de Tenis Tarihi  

 

Türkiye’de tenis sporunun ilk olarak uygulanması 1900 yılında ilk defa 

İngilizler sayesinde İstanbul’da oynamaları ile başlamıştır. İngilizler Çelenk Kupası 

olarak organize edilen, tenis turnuvası üç yıl üst üste galip gelenin ev sahipliği 

yapma hakkı tanınması sonrasında İstanbul’un ev sahipliği yaptığı bir turnuva olarak, 

Türkiye’de tenis sporunun başlamasına vesile olmuştur. Zeki Sporel ve Tevfik 

Taşçıoğlu gibi sporcular Türkiye’de bu spor dalının ilk temsilcileri olmuştur.  
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Türkiye’ de tenis eğitimleri 1950’ler sonrasında Amerikan, Rus ve 

Avusturalyalı Kültür ve Amerikan merkezlerinin uluslararası turnuvalardaki 

oyuncuları izletmesi ve 15’er günlük kurs vermeleri ile yapılmıştır. İstanbul Tenis 

Turnuvası ilk defa 1946’da düzenlenmiş ve 14 yıl boyunca 1951-1965 yıllarında 

turnuvada Nazmi Bari isimli sporcu üst üste şampiyonluk alarak rekor kırmıştır. 

Nazmi Bari ek olarak ülkemizde Wimbledon’da oynayan ilk Türk tenisçi olarak 

tarihe geçmiştir (Öner, 2021). 

 

Türkiye’de tenise dair organizasyonları ilk olarak 1915 yılında başlatan 

Fenerbahçe Spor Kulübü olmuştur. Fuat Hüsnü Bey İngilizlerden tenis ile ilgili 

deneyim ve tecrübelerini kendi arkadaş ortamına aktararak tenise olan ilginin 

artmasını sağladı. Ülkemizde tenis sporu adına temsil eden ilk kişiler Selahattin 

Cihanoğlu, Tevfik Taççıoğlu ve Zeki Sporel. 1924'te İngiltere ile çiftlerde Challenge 

Kupası'nı kazanan Suat Görevlisi, Türkiye tenis gündemine damgasını vurdu. Bu 

dönemde Türkiye Tenis Federasyonu'nun açılması tenis sporuna ilgiyi, merakı ve 

talebi artırmıştır. (Ansiklopedi, 1986). 

 

 

2.1.3. Tenis Oyun Alanı ve Özellikleri 

 

Bir tenis kortunun üç farklı yüzeyi vardır (çim, toprak ve sert yüzey), ancak 

saha boyutları sabittir. Tekler 8.23 x 23.77 m boyutlarındaki dikdörtgen bir alanda, 

çiftler ise tenis kortu adı verilen 10.97 x 23.7 m boyutlarındaki dikdörtgen bir alanda 

oynanır. Sahanın ortasında, ortada 91 cm, kenarlarda 107 cm yüksekliğinde bir ağ 

vardır. 

2.1.4. Teniste Kullanılan Vuruşlar Türleri 

 

 2.1.4.1. El Önü Vuruşu (Forehand) 

 

Forehand vuruşunda raketi sol eliyle tutan oyuncular için sol tarafına gelen, 

sağ elini kullanan sporcular için sağ bölgeye gelen toplara tek el ile vuruş 

yapmalarına verilen isim ile ifade edilmektedir. Forehand, el önü vuruşu olarak 
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isimlendirilir. Çünkü kolun ve bileğin iç kısmının topun geldiği bölümü gösteriyor 

olmasıdır(Urartu, 1996).  

 

 

2.1.4.2. El Arkası Vuruşu (Backhand) 

 

Backand, el arkası vuruş olarak da adlandırılır. Teniste iki temel vuruştan 

birisidir ve iki tür el arkası vuruş tekniği vardır (Genevois ve ark 2015). 

 

1-Tek el (backhand) vuruş  

2-Çift el (backhand) vuruş 

 

 

2.1.4.3. Tek El Backhand Vuruşu  

 

Tek el backhand vuruş teniste en önemli ve etkili vuruşlardan birisidir. Tek el 

backhand vuruşu 3 farklı aşamada kullanılabilir bunlar; 

 

I. Ralli esnasında gelen topa güçlü bir Şekilde vurup isabet sağlamak için  

II. File önüne gelen rakibi kolay bir Şekilde geçmek için  

III. Pareler vuruşlarda çizgiyi rahat bir Şekilde sağlamak için bu vuruşu tercih ederiz 

(Crespo ve Miley, 2009) 

 

 

2.1.4.4. Çift El Backhand Vuruşu 

 

Profesyonel tenisçilerin çoğu çift el backhand vuruşundan faydalanır. Çift el  

vurulan backhand vuruşun uygulanan verimi  arttırmaktadır. Oyuncuların vuruş 

bölgesindeki toplara ve omuz seviyesinin üzerinde vurulması gerekenden daha 

yüksek gelen toplara vurmasına yardımcı olur (Roetert ve Kovacs, 2019) 

İki elle ters vuruş, tek elle vuruştan daha güçlüdür, ancak tek elle vuruş, daha 

açılı bir atış yapma avantajına sahiptir. (Kermen, 1998). 
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2.1.4.5. Servis 

 

Teniste servis vuruşu oyunun başlangıç vuruşu olarak adlandırılmaktadır. 

Müsabakaya başlangıcında hakem kura atışı ile saha seçimi ve servise başlayacak 

olan oyuncu seçilir. Tenis de kura sonucunda servis atacak oyuncu ilk servis atışını 

kortun sağ tarafından sol tarafına doğru atmaktadır. Oyuncuların servis atarken ki 

amaçları topu çapraz bir şekilde karşı tarafta belirlenen servis kutusuna düşürmeleri 

gerekir. Oyuncuların servisin her bölgesi (sağ/sol) başına iki servis hakkı vardır. Top 

servis kutusuna düşmezse veya fileye takılırsa, hata olarak belirlenir ve rakip sayı alır 

(Kandaz, 2001). 

 

 

2.1.4.6. Vole 

 

Vole, rakibin attığı top zemin ile teması olmadan karşılanarak vurulan 

vuruştur. Bu vuruşun vuruşunun amacı gelen topu karşı oyuncunun olduğu 

mesafeden daha uzak bir mesafeye derine ve açılı vuruş yaparak topu göndermektir. 

(Schrank, 2013). 

 

 

2.2. Tenis ITN Testi  

 

 Uluslararası Tenis Federasyonu (UTF) tarafından tenis sporuna ilgiyi 

artırmak, branşa teşvik etmek ve objektif bir değerlendirme sunmak için Uluslararası 

Tenis Numaralandırma testi (UTN) olarak bilinen ITN (İnternational Tennis 

Numbering) testi oluşturulmuş. Test ilk olarak 2000 yılında UTF tarafından kurulan 

ve Haziran 2001'den Şubat 2003'e kadar geliştirilen bir yönlendirme komitesi 

tarafından tanıtıldı. ITN testi, özellikle yeni başlayanların ve sıradan oyuncuların 

ilerlemesini gözlemlemek için yaygın olarak tavsiye edilir ve kullanılır. ITN testi de 

Türkiye Tenis Federasyonu (TTF) tarafından yenilenerek Antrenör Müsabaka 

Sınıfı'na (AOS) dönüştürülerek tüm müsabakaların parkurları için parametre olarak 

kabul edilmektedir. 
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ITN testi aşağıdaki alt başlıkları içeren toplam beş bölümden oluşmaktadır.  

 

1. Yer vuruşlarının derinlik değerlendirmesi, 

2. Vole vuruşu değerlendirmesi,  

3. Yer vuruşlarının hassasiyet değerlendirmesi,  

4. Servis vuruşu değerlendirmesi,  

5. Hareketlilik değerlendirmesi. 

 

Yapılan bu çalışmada ilk 4 değerlendirme kullanarak ölçümler 

gerçekleştirmiş ve 5. maddedeki değerlendirme ölçümde kullanılmamıştır. 

 

 

 2.2.1. ITN Yer Vuruşlarının Derinlik Değerlendirmesi 

 

Forehand (F) ve Backhand (B) derinlik ve kuvvet testi çalışmaları aşağıdaki 

şemada P katılımcıyı, F top besleyiciyi ve XX harfleri topun nereye düşmesi 

gerektiğini göstermektedir. Melon oyuncusu (F) test sırasında file ile te çizgisi 

arasında duracak ve topu te ile dip çizgisi arasına atacaktır. Oyuncular, taban 

çizgisinin gerisinde ve sahanın ortasında beklemeli ve dizleri ile kalçaları arasında 

bir sıçrama yüksekliğinde topu yakalamaya çalışmalıdır. Top taşıyıcı XX alanına 

önce 1 forehand, sonra 1 backhand olmak üzere toplam 10 top atar. Top besleyici, 

oyuncunun topa doğru yürümesi için yeterli alan sağlamalıdır. Top fileye takılır ve 

oyun alanının dışına çıkarsa, sayı sayılmaz. Topun ilk sektiği yere göre 0, 1, 2, 3, 4 

puan verin. 

 

➢ 0 Puan: Topun ilk sekişi tekler sahası dışında gerçekleşirse  

➢ 1 Puan: Topun servis kutularından herhangi bir yerine düşmesi  

➢ 2 Puan: Topun arka kortun ön bölümüne düşmesi  

➢ 3 Puan: Topun arka kortun orta bölümüne düşmesi  

➢ 4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki bölüme düşmesi ile alınır.  

 

Güç Puanları: 
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➢ Güç alanı= 1 bonus puanı  

➢ Güç alanı= İki katı puan  

 

Katılımcının forehand ve backhand derinlik ve güç vuruşlarından alacağı 

maksimum 90 puandır.  

 

 

 

Şekil 2.1 ITN yer vuruşlarının derinlik değerlendirmesi 
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2.2.2. ITN Testinde vole Vuruşu Değerlendirmesi 

 

Forehand (F) ve backhand (B) vole derinlik testi uygulamaları. Aşağıdaki 

resimde P oyuncuyu, F topu vereni ve XX harfi topun nereye düşeceğini 

göstermektedir. Testte, top besleyici (F) dönüşümlü olarak XX alanına 8 top attı ve 1 

forehand vole ve 1 backhand vole vurdu. Bir oyuncu topa saha dışında veya file 

içinde vurursa puan kazanılmaz. Topun ilk düştüğü yere göre puan verin 0, 1, 2, 3, 4 

➢ 0 Puan; Topun ilk sekişi tekler sahası dışında gerçekleşirse,  

➢ 1 Puan; Topun servis kutularından herhangi bir yerine düşmesinde,  

➢ 2 Puan; Topun arka kortun ön bölümüne düşmesinde,  

➢ 3 Puan: Topun arka kortun orta bölümüne düşmesinde,  

➢ 4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki bölüme düşmesi ile alınır.  

Güç Puanları:  

➢ Güç alanı= 1 bonus puanı  

➢ Güç alanı= Çift katı puan  

Katılımcının forehand ve backhand vole derinlik ve güç vuruşlarından alacağı 

maksimum 72 puandır. 
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Şekil 2.2 ITN testinde vole vuruşu değerlendirmesi 

 

 

2.2.3. ITN Testinde Yer Vuruşlarının Hassasiyet Değerlendirmesi 

 

Forehand ve backhand doğruluk ve kuvvet testi uygulamaları aşağıdaki 

şekilde P müsabıkı, F top besleyiciyi ve XX harfi topun düşmesi gereken konumu 

temsil etmektedir. Top atma (F) testi yapılırken, 6 paralel ve 6 çapraz atış ile 1 ileri 

ve 1 geri vuruş olmak üzere XX alanına dönüşümlü olarak toplam 12 top gönderilir. 

Bir yarışmacı topa saha dışında veya file içinde vurursa puan kazanılamaz. 

Topun ilk sıçradığı yerde puanlama 0,1,2,3 

➢ 0 Puan; Topun ilk sekişi tekler sahası dışında gerçekleşirse,  

➢ 1 Puan; Topun hedef alanlarının haricindeki merkez bölgeye düşmesiyle,  

➢ 2 Puan; Topun servis çizgisi ile arasındaki hedef bölgeye düşmesiyle,  
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➢ 3 Puan; Topun servis çizgisi ile baseline arasındaki hedef bölgesine 

düşmesiyle alınır. Güç Puanları: ➢ Güç alanı= 1 bonus puanı ➢ Güç alanı= Çift katı 

puan alınır. Katılımcının forehand ve backhand hassasiyet ve güç vuruşlarından 

alacağı maksimum 84 puandır. 

 

Şekil 2.3 ITN testinde yer vuruşlarının hassasiyet değerlendirmesi 

 

 

2.2.4. ITN Testinde Servis Vuruşu Değerlendirmesi 

 

Servis vuruşu ve güç testi uygulamasında (Oyuncu) P, aşağıdaki şekilde 

katılımcıları gösterir. Test sırasında katılımcılar toplam 12 servis vuruşu 

yapmaktadır. Oyuncular, testi tamamlamak için gölgeli alanda sırasıyla sağdan sola 

başlama alanından 3 geniş 3'lük ve soldan sağa başlama alanından 3 geniş 3'lük 

servis yapacaklardır. Bir oyuncu ilk serviste topu kabul ederse, ikinci servis 

oynanmaz. İlk servis yapılmazsa, ikinci servis yapılır. 

 

Birinci Servis: 

➢ 2 puan; servis atışının doğru kutuya düşmesinde,  
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➢ 4 puan; servis hedefe bölgeye düştüğünde,  

 

İkinci Servis:  

➢ 1 puan; servis doğru kutuya düştüğünde,  

➢ 2 puan; servis hedefe düştüğünde,  

 

Güç Puanları:  

 

➢ Kuvvet Alanı = 1 Bonus Puan - Servis topunun ikinci sekmesi, ilk 

vuruştan sonra taban çizgisi ile kuvvet çizgisi arasındaki doğru servis kutusunda 

herhangi bir yerde meydana gelirse, 1 ek puan verilir. 

 

➢ Güç Alanı = Çift Çoklu Puan - Servis topunun ikinci vuruşu, ilk vuruştan 

sonra güç hattının arkasındaki doğru servis kutusunda herhangi bir yerde meydana 

gelirse, ilk vuruşun iki katı puan verilecektir. Katılımcının servis vuruşlarından 

alacağı maksimum 108 puandır. 

 

 

 

Şekil 4. ITN Testinde Servis Vuruşu Değerlendirmesi 
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2.3. Müzik Nedir? 

 

Geçmişten günümüze insanlar duygu ve düşüncelerini seslerle ifade 

etmişlerdir. Birçok düşünür, müzikal melodiler oluşturmak için insan tarafından 

bulunan dilleri birleştirerek müziğin daha etkili hale getirilebileceği fikrini 

benimsemiştir. Ayrıca ilk müzik olarak adlandırılabilecek ilkel konuşma biçimlerinin 

gelişmesiyle birlikte dilin kullanımı yaygınlaşmıştır. (Uslu, 1998). 

 

Müziği oluşturan ana yapı taşlarına bakıldığında ezgi, ritim, tempo ve nüans 

olarak dört bölüm ele alınmaktadır . Bu dört ana yapıtaşı ses, süre, hız ve yoğunluk 

olarak da isimlendirilmektedir. Öncelikle müzik ögesinin oluşabilmesi için bir sesin 

oluşması, bir cismin titreşim içinde olması gerekmektedir (Göktepe, 2000). 

 

Müziğin diğer bir ögesi ise tempo olarak adlandırılır. Tempo, ritim ile 

müziğin sinir sistemini oluşturur. Tempo genel olarak, bir müziğin akış hızıdır; 

Müzik içinde hızı ifade eder (Károlyi, 1999). 

 

 

2.3.1. Müzikte Ritim ve Metronom 

 

2.3.2.1. Müzikte Ritim 

 

Ritim kavramı Yunancada (Rheo) anlamca akmak sözcüğünden türetilerek 

insanların yapmış olduğu aktivitelerin birçoğunda yararlanmaktadır. Müzik içindeki 

tanımı ile ritim, belirli bir düzen içerisinde birbiri ardınca işitilen vuruşlar dizisidir. 

Hayatımızın birçok alanında var olan ritim, en çok müzikte ve insanların düzenli 

hareketlerinde kendini gösterir. (Gerek, 2015). 

 

Evrende ritimlerin varlığına dair ilk kanıt, doğa gözlemlerinden geldi. Gece 

ve gündüzün art arda gelmesi, durmaksızın kıyıya vuran dalgalar, kalp atışlarının, 

nefeslerin ve hareketlerin zaman içinde düzenli olarak tekrarlanması, ritim ile hareket 

arasında çok güçlü bir bağlantı olduğunu düşündürür (Karolyi, 1999). 
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Bedensel faaliyetlerin geliştirilmesinde uygulanan her türlü tekniğin 

temelinde ritim vardır. Düzenli ve senkron hareketler, sinir sistemi ve hareket 

isteminin bir kurallar dizisi içinde meydana geldiği kompleks olaylardır. Bu 

kompleks olaylar içinde hareketin ritmi bedensen faaliyetlerin gelişiminde büyük 

önem taşımaktadır (Gerek, 2006). 

 

Ritme fiziksel tepki verme düşüncesini bir sisteme dönüştüren kişi Jacques 

Dalcroze’dir (1865-1950) Dalcroze sisteminin temel hedefi, ritim aracılığıyla beyin 

ve vücut arasında hızlı ve düzenli iletişim yaratmak ve ritmin hissedilmesini fiziksel 

bir anlayış biçimi haline getirmektir. Bu nedenle ritim eğitiminin hedefi, beyin, vücut 

ve duygular arasında denge ve uyumun oluşturulmasıdır (Dündar, 2003). 

 

2.3.2.2. Müzikte Metronom 

 

Metronom, tempoyu belirlemek için farklı hızlara ayarlanabilen bir sarkaçtır. 

Ağırlıklı bir sarkacın normal vuruşu, bir saatteki saniyelerle aynı tempoyu gösterir ve 

ağırlık hareket ettikçe hızı değiştirir. Çalışmanın başında hız rotasyonu ve metronom 

numarası ektedir. Uluslararası müzik terminolojisinde kullanılan bu terimler İtalyan 

kökenlidir (Afacan, 2006). 

 

Metronomda 40-208 arasında bulunan rakamlara göre, hız dereceleri şöyledir: 

 

40-42: Grave                        104-120: Allegretto  

44-50: Largo                         120-132: Animato 

52-56: Lento                          132-144: Allegro 

58-66: Larghetto                   144-160: Allegro Assai 

66-72: Andante                     160-168: Allegro Vivace 

72-80: Sostenuto                   168-184: Vivace 

80-88: Comodo Maestoso     184:192: Presto 

88-104: Moderato                   192-208: Prestissimo 

 

Bu tempoların sabit bir değeri yoktur. 
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2.3.2. Müzik Türlerinin Çeşitleri 

 

Yer, zaman ve toplum, farklı müzik türlerinin meydana gelmesine, müziksel 

gereksinimler ve müziğin işlevselliği ise müzik türlerinin artmasına neden olmuştur 

(Uçan, 1997). Türler, müziğin varoluş özelliği, amaçları, kendi içinde tutarlı yapısı, 

işlenişi ve icra açısından benzerlik taşıyan ve beğeni ile var olan ayrımlar sonucu 

ortaya çıkan oluşumlardır (Akdoğu, 1996). 

 

Müzik türleri, dünyada ve Türkiye’de her geçen gün çeşitliliği artmaktadır. 

Fakat müzik türlerini genel olarak 3 ana tür içinde ele alınabilir. Bunlar, geleneksel 

müzik, klasik müzik ve popüler müziktir. Bu müzik türleri, bireysel ve toplumsal 

açıdan insan hayatında ayrı bir yer tutar ve hem sosyolojik hem psikolojik bir olgu 

özelliğiyle değişik gereksinimleri karşılar. Geleneksel müzik, halkın birikimini dile 

getiren gereksinimleri temsil eder; klasik müzik, sanatsal doyumu karşılamayı 

amaçlar; popüler müzik ise genellikle eğlence kesimine yöneliktir (Orhan, 2003). 

 

Müziğin sosyolojik etkilerinin yanı sıra insanlar üzerinde psikolojik ve 

fizyolojik etkileri de bulunmaktadır. Bu etkileri analiz etmek çok zordur, ancak iki 

teori ortaya atılmıştır. İlk teori, müziğin fizyolojik etkilerinden dolayı psikolojik 

etkileridir. İkinci bir teori, müziğin birincil duygular üzerindeki etkisidir (Gençel, 

2006). 

 

 

2.3.3. Motivasyonel ve Sedatif Müzik  

 

1999 yılında Karageorghis ve arkadaşları müziğin egzersiz ve spor üzerindeki 

etkisini tahmin etmek amacı ile ilk defa kavramsal bir yapı ele almışlardır. Bir müzik 

bestesinin motivasyona olan etkisinin dört faktör üzerinden etkili olduğunu ileri 

sürmüşlerdir, bunlar: 
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1. Faktör: Ritim yanıtıdır. Bu faktör dışardan gelen uyarıların en etkilisi 

olarak müziğin temposunu temsil eder. Kısaca ritim müziğin Dakika başına düşen 

vuruş sayısını ifade eder ve literatürde bpm olarak gösterilir. 

 

2.Faktör: Müziğin armonik şekli ve ahengi dinleyen bireyler üzerinde 

olumlu etki bırakmaktadır. 

 

3.Faktör: Müziğin coğrafi ve kültürel etkisi, onu dinleyen kişiler için 

aşikardır ve sosyal ve kültürel duygular uyandırır. Bu yüzden kendi kültürünüzden 

müzik dinlemek ek bir motivasyondur. 

 

4. Faktör: Birleşim (çağrıştırma), birbirleri ile uyum içinde olan seslerin 

bireyin fiziksel efor üzerindeki artışı teşvik edip kişinin daha enerjik yapıda olmasını 

sağlamasıdır.  

 

Özellikle, Kavramsal Çerçevenin ilkeleri, seçilen müziğin motivasyonel bir 

etkisinin olup olmadığını gösteren, motivasyonel kalitenin psikometrik bir ölçüsü 

olan Brunel Müzik Derecelendirme Envanteri'nin (BMRI) geliştirilmesiyle 

doğrulanmıştır. BMRI daha sonra psikometrik özelliklerini ve kullanışlılığını 

geliştirmek için değiştirildi. Müziğin 120 veya daha yüksek bir temposu, güçlü bir 

vuruşu, iyi bir ses bütünlüğü (akışı) ve ritmik nitelikleri varsa, BMRI içeren müziğin 

canlandırıcı bir etkiye sahip olması gerektiği bildirilmiştir. Sakinleştirici müzik 

olarak sedatif (yatıştırıcı) müzik için şarkının temposunun 80 ve bpm'den düşük 

olması önerilir. Bu durum bireyin uyku kontrolünü, algılanan zorluk derecesini 

(AZD) düşürme ve ruh halini geliştirmesinde etkilemektedir (Terry, 2011).  
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2.3.4. Müziğin Etkileri 

 

Müziğin insanlar üzerinde psikolojik etkisinin olduğu daimî olarak 

vurgulanmaktadır. Aynı zamanda bu etkinin yalnızca insanlar üzerinde değil, diğer 

canlı türleri üzerinde de etkili olduğu birçok bilimsel çalışmada da gösterilmektedir 

(Sezer, 2011). Müziğin insanlar üzerindeki etkileri ve kullanımları bakımından 

literatür taraması incelendiğinde müziğin kullanıldığı alanlar ve etkileri ile ilgili şu 

sonuçlara ulaşılmıştır 

 

Müzik, insanları hipnotik bir durum yaratarak, bazen yol göstererek ve 

duygularının yoğunluğunu artırarak etkilemektedir. Ayrıca birçok medeniyetin dini 

duygularını güçlendiren üretken bir müzik haline getirme, rahatsızlıkların tedavisinde 

kullanılan bir yöntem olarak yararlanılmaktadır (Somakçı, 2003).  

 

Bugün depresyondan şizofreniye, uykusuzluktan Alzheimer’a, Anesteziden 

hamilelik ve doğuma, kan dolaşımından kansere kadar birçok hastalıkta müziğin 

etkileri incelenmiş ve iyileşmeye yardımcı olduğu görülmüştür (Akkuş, 2007). 

 

20. yüzyılda II. Dünya Savaşı sırasında yaralı askerlerin kaldığı hastaneler de 

müzik kullanımı başlamıştır. Askerlerin tedavi sürecindeki etkisi tespit edildiğinde, 

müzik ile tedavi uzmanlarının arttırılmasına ve detaylı bir eğitim almalarına yönelik 

çalışmalar başlatılmıştır (Çoban, 2005). 

 

Gençel (2006), çeşitli müzik aletleri insanların sinir sistemini etkiler, düşük 

veya yüksek sesler sinirlerde gerginliğe veya gevşemeye neden olur, aşırı ses veya 

ses şiddeti sinirlerin aşırı uyarılmasına neden olarak fiziksel olarak ağrılı durumlara 

neden olmaktadır. 

Crozier (1997), müziğin insanlarda farklı ruh hallerini uyandırdığını ve 

müziğin sosyal etkisinin olduğuna yönelik yapılan çalışmalar bildirmiştir. Müzikten 

kaynaklanan farklı ruh hallerinin toplum üzerinde farklı sosyal etkileri vardır. 

Örneğin, mağazadaki müzik yavaş çalıyorsa insanların daha yavaş yürüyeceğini ve 

alışverişten kaçınacağını öne sürmüştür. 
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Witchel (2010), müziğin toplumlar üzerindeki etkisine bir başka örnek olarak, 

müziğin her zaman Nazi mitinglerinde duyulması ve nasıl kullanılacağına yönelik 

titiz çalışmalar yapılan çalışmalarda belirlenmeştir. 

 

 

2.3.5. Müzik ve Spor Arasındaki İlişki 

 

Literatürdeki çalışmaların pek çoğu, egzersiz ve sporla ilgili faaliyetler 

bağlamında müziğin birbiriyle ilişkili birkaç fayda sağladığını gösteriyor. Örneğin, 

faaliyetler öncesi müzik, uyarıcı veya gevşetici olarak başarılı bir şekilde 

kullanılmıştır (Eliakim ve ark, 2007;Karageorghis ve ark., 2018) Fiziksel aktivite 

sırasında müzik, olumlu duygu durumlarını ortaya çıkarabilir (Hutchinson ve ark, 

2018). ve egzersiz yapanların veya sporcuların dikkatini dağıtmak fiziksel eforla 

ilişkili hoş olmayan yorgunluk gibi duyumlarda ampirik olarak tanımlanan ergojenik 

etkilere katkıda bulunabilir (Hutchinson ve Karageorghis, 2013). Bu faydalar üzerine 

yapılan çalışmalarda artan güç ve güç çıkışını (Hutchinson ve ark. 2011; 

Karageorghis ve ark, 2018), artan dayanıklılık (Atkinson ve ark, 2004, Terry ve ark, 

2012) ve geliştirilmiş çalışma oranını (Edworthy ve Waring, 2006; Lee ve Kimmerly, 

2016) etkilediği yönünde bulgular öne sürülmektedir. Literatürdeki çalışmalar, 

katılımcıların hareketlerini müzikle senkronize ettiklerinde (Karageorghis ve ark 

2009, Karageorghis ve Terry 2009; Karageorghis ve ark, 2010, Terry, Karageorghis 

ve ark., 2012) ve senkronizasyon yokluğunda (Hutchinson ve ark, 2018, Stork ve ark, 

2015) ergojenik etkileri olduğunu bildirilmiştir. 

 

Sporda üst düzey performansı sergileyebilmek için müzikten yararlanma fikri 

ise bilim adamlarının bu konu ile ilgili araştırmalar yapmalarına vesile olmuştur. 

Sporcularda Performansın belirlenmesinde etkin olan faktörlerden kendine güven, 

stres ile başa çıkma, motivasyon, antrenman ve müsabaka yapma arzusu gibi 

durumlara etkisi olan müzikten faydalanma fikri oldukça önemlidir. Spor alanındaki 

en güncel düşüncelerden birisi de performans yükseltme ve kassal gevşemede 

müziksel bellekten faydalanma fikridir. Günümüz Araştırmaları müziğin egzersiz 

üzerinde ve gevşemede etkili katkıları olduğunu göstermektedir. Müzikli ve müziksiz 
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yapılan egzersizde müziğin dıştan gelen bir faktör olarak tüm mekanizma üzerinde 

olumlu etkileri olduğu saptanmıştır (Erdal, 2005). 

 

Fiziksel aktiviteden sonra toparlanmaya yardımcı olmada müziğin rolü, 

görece olarak keşfedilmemiş olmakla birlikte, bu konudaki literatür yakın zamanda 

genişlemiştir. Rahatlatıcı müziğin orta ve yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite 

ardından toparlanmada olumlu etkiler sağladığı çeşitli çalışmalarda gösterilmiştir (Jia 

ve ark, 2016; Karageorghis ve ark 2018; Jing ve Xudong, 2008). Müziğin fiziksel 

aktivite sırasında solunumu da içeren bir dizi fizyolojik değişikliğe neden olduğu, 

kalp hızı, cilt iletkenliği, motor parametreleri, nöroendokrin tepkisi ve immünolojik 

fonksiyonları ampirik olarak fizyolojik etkileri de gözlemlenmiştir (Ooishi ve ark, 

2017, Jones ve ark. 2017). 

 

Egzersiz sırasında müzik dinlemenin aktiviteden zevk almada, uyanıklığı 

düzenlemede, algılanan zorluğu azaltmada, motivasyonu artırmada ve egzersiz 

performansını artırmada etkili olduğu gösterilmiştir.Birçok çalışmada gösterilmiştir. 

(Eliakim ve ark., 2007; Hutchinson ve ark., 2011; Miller ve ark., 2010; Yamoto ve 

ark., 2003). 

 

Ayrıca müzik, performanslar sırasındaki heyecanı en aza indirerek 

sporcuların kendilerini daha rahat hissetmelerini sağlar. Bu, kendine daha fazla 

güvenen sporcuların daha fazla odaklanmasını sağlamıştır (Wilson ve Aiken, 1977).  

 

 Müziğin uyanıklığı artırdığı, olumlu ruh halleri ve duygular uyandırdığı, 

hafızayı sürdürdüğü, ritmik hareketi desteklediği ve daha iyi işlevsel işlevler 

sağladığı çeşitli araştırmacılar tarafından vurgulanmıştır (Karageorghis, 2008). 

 

Konu ile ilgili yapılan araştırmaların sonuçları gözden geçirildiğinde müziğin 

sporcular tarafından egzersiz esnasında kullanımının kendine güven, kendine değer 

verme, konuya odaklanma ve daha fazla egzersiz yapma konularında sporcuları 

olumlu etkilediği görülmüştür. Bu nedenle profesyonel sporcular, spor psikologları 

ve antrenörler, doruk performans, kendine güven ve stresin kontrol altına 

alınmasında müzik faktörünü olumlu pekiştirme faktörü olarak kullanmayı tercih 
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edebilirler. Özellikle elit sporcuların sahip olması gereken bu özelliklerin müzikle 

beraber geliştirilerek, olumlu katkı sağlayacağını düşünerek bu konuda daha fazla 

çalışma yapılması önerilebilir (Mavi, 2012). 

 

Karageorghis ve arkadaşlarının müziğin çeşitli etkilerinin fiziksel aktivite 

bağlamında nasıl meydana geldiğini temsil eden modeller yayınlamışlardır (Bishop, 

ve ark, 2007;Karageorghis, 2016; Karageorghis, Bigliassi ve ark, 2018; Karageorghis 

ve ark, 1999; Terry ve Karageorghis, 2006). Clark ve arkadaşları tarafından 

oluşturulmuş tedavi edici sonuçları olan, spor ve egzersiz bağlamlarını temsil eden, 

performans ve işitsel-motor işlemeyi ele aldıkları bir meta-teori de vardır. Bu meta-

analizde, mevcut literatürün nesnel özetini sunmuşlardır. Modelde müzikteki 

öncüller, aracılar, faydalar ve fiziksel aktivite ile ilgili sonuçları sunulmuştur. 

Müziğin varsayılan faydaları, dört psikolojik tepki kategorisine ayrılmıştır. Bunlar 

psikolojik tepkiler, psikofiziksel tepkiler, fizyolojik tepkiler ve gelişmiş fiziksel 

performanstır. Bu uyarlanmış model ile ilgili durumun kısa bir temsilini 

sağlamaktadır (Clark ve ark, 2016). 
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Şekil 2.5 Egzersiz ve sporda müziğin faydaları için kavramsal çerçeve(Clark ve ark 

2016). 

 

2.3.6. Sporda Müziğin kullanım 

 

Eski hikayelerden modern hikayelere, müziğin fiziksel ve psikolojik faydaları 

ile farklı kültürler için farklı bağlamlardaki sağlık etkileri çok geniş kapsamlıdır. 

Müzik kültürler arasında benzersizdir ve stratejileri, gelişmiş fiziksel koordinasyon 

ve performansın yanı sıra öğrenme, hafıza geliştirme ve konsantrasyon için 

inanılmaz faydaları içerdiği belirtilmektedir (Gantenbein, 1999). 

 

 Sportif aktiviteler esnasında performans durumunu etkileyen faktörler 

arasında müzik bir pekiştirici bir etken olarak kullanılabilir. Stevens ve Lane 

(2001)’e göre müzik, birçok sporcu tarafından, “ruh halini ayarlama” stratejisi 

şeklinde kullanılmaktadır. Sporcuların antrenman esnasında yüksek performans 

yakalayabilme ve bu durumu uzun süre devam ettirebilmelerini sağlayan etkenleri 

açıklamak adına birçok fikir paylaşmıştır (Altun, 2021). 

 



32 

 

Ritmik ve motivasyonel gücü yüksek antrenmanlar sportif gelişimi 

hızlandırıcı ve gelişim sürecini kolaylaştırıcı etkiler oluşturur (Anshel ve Marisi, 

1978; Wijnalda ve ark., 2005; Karageorghis ve ark., 2013). Basketbol antrenmanları 

doğası gereği ritim ve kuvvet parametrelerini antrene etmektedir. Fakat ilgili 

antrenmanların ritmik ve motivasyonel etkileri yüksek dirillerle tasarlanması, bu 

gelişim sürecini kolaylaştırır ve hızlandırır. Yapılan çalışmalar, uyaranların 

motivasyonu, motivasyonun ise sportif performansı etkilediğini göstermektedir 

(Karageorghis ve ark, 2019). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

 3.1.Araştırma Modeli  

 

Tenisçilerde ITN test performansı üzerine farklı müzik türlerinin etkileri 

başlıklı çalışmasında araştırmaya 35 kişilik deney grubu ile gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmaya katılan bireylerin Ankara ilinde ikamet eden 18 yaş ve üzeri bireylerde 

en az 2 yıl aktif olarak tenis oynayan 17 kadın ve 18 erkek olmak üzere toplam 35 

tenisçi ( yaş: 34.29±7.83;  boy uzunluğu:172.23±9.40; (cm)  vücut 

ağırlığı:75.31±14.05) (kg) gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcı grubuna ITN testinin 

özellikleri ve bu testin uygulanış prosedürleri, testin uygulama sırası, müziğin test 

üzerindeki kullanım amacını ve müziğin etkisi hakkında bilgilendirme, testin yapılış 

amacını ve uygulanması gereken kurallar hakkında bilgiler verilmiştir. Temel tenis 

becerileri Uluslararası Tenis Numaralandırma testi olarak bilinen (UTN) diğer bir 

değişler (ITN) testi içerisinde bulunan çalışmalara yer verilerek teniste temel duruş 

pozisyonu, raket tutuş ve salınımlar, rotasyon, ayak hareketleri gösterilmiş, forehand, 

backhand, vole ve servis tekniklerinin çalışmaları yapılmıştır. 

 

Eğitim süresi: 1 hafta bir gün (6 gün)  

Çalışma süresi: 3 günde 1 olmak üzere 2 günlük aralıklı olarak (Pazartesi-

Perşembe-Pazar günlerinde) 

 

Test Uygulama süresi ve bölümleri: 60 dakika bölümleri 

 

 5 dk yapılacakların özet bilgisi 

 10 dk’lık fiziksel ısınma 

 5 dk’lık teknik ısınma  

 30 dk’lık ITN testi uygulaması 

 10 dk soğuma ve kapanış 
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3.2. Araştırma Örneklemi 

 

Araştırmanın evren ve örneklemini Ankara ilin ’de ikamet eden ve tenis 

sporunda en az 2 yıl olmak üzere eğitim almış 18 kadın 17 erkek olmak üzere 

toplam 35 kişi oluşturmaktadır. 

 

 

3.3. Verilerin Toplanması  

 

 Araştırma kapsamında katılımcılardan demografik bilgiler olarak (yaş, boy, 

vücut ağırlığı ve cinsiyet) ve 4 farklı bölümden oluşan ITN Testi aşşağıdaki 

kadameleri sırası ile uygulanmıştır. 

 

1.Bölüm: Temel Vuruş Derinliği ve Gücünü 

2.Bölüm: Vole Derinliği ve Kuvveti 

3.Bölüm: Temel Vuruş Doğruluğu 

4.Bölüm: Servis vuruşu 

 

Bölümlerden elde edilen puanlar ele alınarak veriler toplanmıştır. Verilerin 

toplama yöntemi tenis kortunda yüz yüze gözlem yolu ile toplanmıştır. 

 

 

3.4. Veri Güvenirliği 

 

Çalışmanın güvenirliği 3 farklı (2 tane 2.kademe ve 1 tane 3.kademe) tenis 

antrenörünün ITN TESTİ ile ilgili deneyimleri ve bilgilerinin olması sebebi ile 

çalışmada yer almıştır. Antrenörlerin gözlemleri ile birlikte katılımcıların test 

esnasındaki vuruşlarının ITN test formu üzerine puanları işlenerek veriler girilmiş ve 

video kayıt yöntemi ile test formundaki veriler tek tek incelenerek doğruluğu 

onaylanmıştır. 
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3.5. Verilerin Analizi  

 

Elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programı kullanıldı. Verilerin 

tanımlayıcı istatistikleri olarak ortalama, standart sapma ve ortanca kullanıldı. 

Verilerin normallik sınaması gerçekleştirilmiş olup p< 0.05 değere sahip değişkenler 

için Freidman testi kullanıldı. Parametrik dağılım göstermeyen verilerin gruplar arası 

farklılığının tespiti için Dunn’s post-hoc testi, p> 0.05 değere sahip değişkenler için 

ise Repeated Measures ANOVA testi kullanıldı. Parametrik dağılım gösteren 

verilerin gruplar arası farklılığının tespiti için LSD post-hoc testi kullanıldı. Güven 

aralığı %95 olarak belirlendi ve p<0.05’in altında kalan değerler istatistiksel açıdan 

anlamlı farklılık olarak kabul edildi. 
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4. BULGULAR 

 

 

Araştırmaya 17 kadın ve 18 erkek olmak üzere toplam 35 tenisçi ( Yaş: 

34.29±7.83;  Boy Uzunluğu: 172.23±9.40; cm Vücut Ağırlığı:75.31±14.05) kg 

katılmıştır. 

 

Tablo 4.1. Ölçülen değişkenlere ilişkin normallik testi sonuçları 

 

                           Değişkenler 

 

         İstatistik 

 

p 

Derinlik Müziksiz 0.963 0.287 

Motivasyonel Müzikli 0.966 0.339 

Sedatif Müzikli 0.975 0.584 

Vole Müziksiz 0.883 0.001 

Motivasyonel Müzikli 0.982 0.825 

Sedatif Müzikli 0.925 0.020 

Doğruluk Müziksiz 0.918 0.013 

Motivasyonel Müzikli 0.980 0.770 

Sedatif Müzikli 0.909 0.007 

Servis Müziksiz 0.923 0.018 

Motivasyonel Müzikli 0.948 0.098 

Sedatif Müzikli 0.852 0.000 

ITN Puanı Müziksiz 0.942 0.065 

Motivasyonel Müzikli 0.948 0.097 

Sedatif Müzikli 0.963 0.285 

 

Elde edilen verilerin normallik sınaması gerçekleştirildiğinde, ölçülen 

değişkenlerin Shapiro-wilk testi sonuçlarına göre p< 0.05 düzeyine sahip değişkenler 

için non-parametrik ve p> 0.05 düzeyine sahip değişkenler için ise parametrik test 

tekniklerinden faydalanılmıştır.  

 

Tablo4.2. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen derinlik vuruş puanlarının 

karşılaştırılması 

Derinlik Vuruş Puanları N  ±S.D. F p 

Müziksiz 35 34.11±9.48
b
 

121.619 0.001* Motivasyonel Müzikli 35 52.89±8.79
a
 

Sedatif Müzikli 35 31.77±7.13
c
 

*p< .05; abc: Gruplar arası farklılıklar farklı harflerle temsil edilmiştir. 
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Tenisçilerin üç farklı ortamda derinlik vuruş puanları karşılaştırıldığında, her 

ortamdan elde edilen ortalama puanların birbirinden farklı olduğu gözlemlenmiştir 

(p<0.05). Buna göre en yüksek derinlik vuruş puan ortalaması motivasyonel müzikli 

ortamda gerçekleştirilmiştir (Tablo 4.2). 

 

Tablo 4.3. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen vole vuruş puanlarının   

karşılaştırılması 

Vole Vuruş Puanları N  ±S.D. (Q1-Q3) 

Q2 

(Medyan

) 

χ
2
 p 

Müziksiz 35 22.94±9.68 (16.00-27.00) 20.00
b
 

44.143 0.001* Motivasyonel Müzikli 35 38.46±8.85 (30.00-45.00) 39.00
a
 

Sedatif Müzikli 35 21.94±7.75 (16.00-26.00) 22.00
b
 

*p< 0.05; ab: Gruplar arası farklılıklar farklı harflerle temsil edilmiştir. 

 

Tenisçilerin üç farklı ortamda vole vuruşları karşılaştırıldığında, 

motivasyonel müzikli ortamdaki vole vuruş puanları ile müziksiz ve sedatif müzikli 

ortamdaki vole vuruş puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğu 

(p< 0.05), buna karşın sedatif müzikli ve müziksiz ortamlardaki vole vuruş puanları 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p> 0.05; 

Tablo 4.3). 

 

Tablo 4.4. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen doğruluk vuruş puanlarının 

karşılaştırılması 

 

Doğruluk Vuruş Puanları N  ±S.D. (Q1-Q3) 
Q2 

(Medyan) 
χ

2
 p 

Müziksiz 35 22.66±8.26 (16.00-27.00) 21.00
b
 

54.136 0.001* Motivasyonel Müzikli 35 46.91±8.36 (43.00-52.00) 48.00
a
 

Sedatif Müzikli 35 22.77±6.36 (18.00-26.00) 23.00
b
 

*p< .05; ab: Gruplar arası farklılıklar farklı harflerle temsil edilmiştir. 

 

Tenisçilerin üç farklı ortamda doğruluk vuruşları karşılaştırıldığında, 

motivasyonel müzikli ortamdaki doğruluk vuruş puanları ile müziksiz ve sedatif 

müzikli ortamdaki doğruluk vuruş puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı 

farklılık olduğu (p< 0.05), buna karşın sedatif müzikli ve müziksiz ortamlardaki 

doğruluk vuruş puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiştir (p> 0.05; Tablo 4.4). 
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Tablo 4.5. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen servis vuruş puanlarının 

karşılaştırılması 

 

Servis Vuruş Puanları N  ±S.D. (Q1-Q3) 
Q2 

(Medyan) 
χ

2
 p 

Müziksiz 35 13.49±5.97 (8.00-16.00) 12.00
b
 

40.187 0.001* Motivasyonel Müzikli 35 23.77±5.48 (20.00-28.00) 26.00
a
 

Sedatif Müzikli 35 13.03±5.10 (10.00-14.00) 12.00
b
 

*p< 0.05; ab: Gruplar arası farklılıklar farklı harflerle temsil edilmiştir. 

 

Tenisçilerin üç farklı ortamda servis vuruşları karşılaştırıldığında, 

motivasyonel müzikli ortamdaki servis vuruş puanları ile müziksiz ve sedatif müzikli 

ortamdaki servis vuruş puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğu 

(p<0.05), buna karşın sedatif müzikli ve müziksiz ortamlardaki servis vuruş puanları 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05; Tablo 

4.5). 

 

Tablo 4.6. Farklı müzik türlerinde gerçekleştirilen ITN puanlarının karşılaştırılması 

 

ITN Puanı N  ±S.D. F p 

Müziksiz 35 93.20±21.46
b
 

352.823 0.001* Motivasyonel Müzikli 35 162.03±21.80
a
 

Sedatif Müzikli 35 89.51±16.22
c
 

*p< .05; abc: Gruplar arası farklılıklar farklı harflerle temsil edilmiştir. 

 

Tenisçilerin üç farklı ortamda ITN puanları karşılaştırıldığında, her ortamdan 

elde edilen ortalama puanların birbirinden farklı olduğu gözlemlenmiştir (p< 0.05). 

Buna göre en yüksek derinlik vuruş puan ortalaması motivasyonel müzikli ortamda 

gerçekleştirilmiştir (Tablo 4.6). 
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TARTIŞMA VE SONUÇ 

 

Hareket ve antrenman bilimi dalında yapılan araştırmaların temel amaç ve 

odak noktası sportif performanstır (Gür, 2017). Günümüzde egzersizine olan ilginin 

artmasının yanı sıra sporcu performansının çok küçük farklara dayanması sonucunda 

pek çok araştırmacının ilgi alanına müziğin bazı fizyolojik parametreler ve 

performans üzerindeki etkisi de girmiştir. Alandaki pek çok araştırmalarda müziğin, 

kişinin eforun şiddetini algılamada pozitif bir etki yarattığını kanıtlamıştır 

(Abernethy ve Batman 1994, Brownley ve ark 1995, Copeland ve Franks, 1991; 

Karageorghis, 1998; Potteiger ve ark. 2000; Szabo ve ark, 1999; Szmedra ve 

Bacharach 1998). 

 

Müziğin egzersiz performansı üzerindeki etkileri, ergojenik faydayı 

destekleyen çok sayıda kanıtla sonuçlanan olağanüstü bir şekilde araştırılmıştır 

(Terry 2020, Ballmann 2021). Gerçekten de müziğin dayanıklılık (Nakamura ve ark 

2010; Karow ve ark. 2020), anaerobik sprint (Chtourou ve ark, 2012, Jarraya ve ark. 

2012) ve dirence dayalı egzersizde (Silva ve ark, 2021, Bartolomei ve ark, 2015) 

ergojenik yardım sağladığı kesin olarak gösterilmiştir. Son kanıtlar, müzikle ilgili 

bireysel tercihin performans artışında anahtar bir aracı olabileceğini göstermiştir 

(Ballmann , 2021). Spesifik olarak, tercih edilen müzik türü, egzersiz ve performansa 

verilen psikofizyolojik tepkileri geliştirmek için iyi bir şekilde oluşturulmuştur 

(Ballmann , 2021). Müzik besteleri çok yönlüdür ve tür, tempo, lirik içerik ve 

hacim/yoğunluk gibi çeşitli bileşenler müzik algısını etkileyebilir. Bununla birlikte, 

diğer müzik bileşenlerinin tercihinin egzersiz performansı üzerindeki etkisini 

nispeten bilinmeyen bırakarak müzik türü dışında çok az araştırma yapılmıştır. 

 

Tablo 4.2’de farklı ortamlarda tenisçilerin performans verileri üzerindeki 

etkisini incelemek üzere yapmış olduğumuz çalışmada uygulanan ITN testi derinlik 

vuruş puanları karşılaştırıldığında, en yüksek derinlik vuruş puan ortalamasının 

motivasyonel müzikli ortamda gerçekleştiği tespit edilmiştir ( =52.89±8.79). 

Katılımcılara uygulanan ITN testindeki Motivasyonel müzik, müziksiz ve sedatif 
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müzikli ortamda elde edilen derinlik vuruşu puanları istatistiksel olarak gruplar 

arasında anlamlı düzeyde farklı bulunmuştur (p=.001). 

 

Eliakim ve ark. (2012), 12 erkek basketbolcu üzerinde motivasyonel müzikli 

(>120 bpm) veya müziksiz 12x20m sprint testi yaptılardır. Her iki durumda da ideal 

sprint süresi, toplam sprint süresi ve algılanan zorluk (AZD) açısından istatistiksel 

bir farkın olmadığı, ancak her sprint için sprint 11 ve 12'yi karşılaştırırken, müzikli 

ortamda daha hızlı koştuklarını belirtmişlerdir. Muhtemelen tekrarlayan sprintlerde 

yeteneğinin aerobik bileşeni nedeniyle son 2 sprintin aerobik bileşenleri üzerinde 

olumlu bir etkisi olduğuna inandıklarını söylemişlerdir. 

 

Yapmış olduğumuz çalışmada motivasyonel müzikli ortamda yapılan derinlik 

vuruş puanları hem sedatif hem de müziksiz ortamda yapılan derinlik vuruş 

puanlarından yüksek bulunmuştur. Bununla birlikte müziksiz ortamda yapılan 

derinlik vuruş puanları da sedatif müzikli ortamda yapılan derinlik vuruş 

puanlarından yüksek bulunmuştur. Eliakim ve ark. 2012 yapmış oldukları bu çalışma 

sonucunda buldukları müzikli ortamda yapılan koşuların daha hızlı oldukları sonucu 

araştırma bulgularımızı desteklemektedir. 

 

Thakur ve Yardi (2013 Yaşları 18 ile 25 arasında değişen 30 üniversite 

öğrencisi üzerinde yaptıkları çalışmada, egzersiz sırasında müzik dinlemenin koşu 

süresini artırdığı ve motive edici müziğin sakinleştirici müzikten daha etkili olduğu 

bildirilmiştir. Thakur ve Yârdi’nin 2013 yapmış olduğu çalışmadaki deneylerin %20 

si sedatif (yavaş) müzik dinlemeği motivasyonel müzik dinlemeye tercih etmişlerdir. 

Ama motivasyonel müzikteki performansları sedatif müzikteki performanslarından 

daha yüksek çıkmıştır. 

 

Çalışmamızdaki elde edilen bulgular motivasyonel müziğin tenisçilerin 

performansını arttırdığı gözlemlenmiştir. Thakur ve Yardi’nin 2013 yaptığı çalışma 

sonucunda buldukları motivasyonel müziğin müziksiz ve sedatif ortamda yapılan 

koşulara göre daha hızlı oldukları sonucu araştırma bulgularımızı desteklemektedir. 

 



41 

 

Palit ve Aysia (2016), pop, rock ve new age müzik türlerinin (sakinleştirici, 

sakinleştirici) dakikada 40-69 vuruşta egzersiz sonrası toparlanma üzerindeki 

etkilerinin karşılaştırılması, "new age music" dinlemenin rock müzik türüne kıyasla  

daha hızlı olduğu bulunmuştur. 

 

Tablo 4.2’ye bakıldığında müziksiz ortamda yapılan ITN testinden elde 

edilen derinlik vuruşu puanlarının Sedatif Müzik eşliğinde yapılan ITN testinden 

elde edilen derinlik vuruşu puanlardan yüksek olduğu görülmektedir. Bu sonucun, 

Palit ve Aysia’nın 2016 çalışmalarında da belirttiği gibi sedatif müziğin bireyler 

üzerindeki toparlanmayı arttırıcı ve rahatlatıcı etkisinden kaynaklandığı söylenebilir. 

 

Tablo 4.3’te katılımcılara uygulanan ITN testindeki motivasyonel müzik, 

müziksiz ve sedatif müzikli ortamda elde edilen vole vuruşu puanları verilmiştir.  

Yapılan ITN testi vole vuruş puanları karşılaştırıldığında, en yüksek vole vuruş puan 

ortalamasının motivasyonel müzikli ortamda gerçekleştiği tespit edilmiştir (

=38.46±8.85). Bununla birlikte vole vuruş puanlarına Tablo 4.3.’e tabloda 

bakıldığında müziksiz ortamda elde edilen puanların sedatif ortamda elde edilen vole 

puanlarından düşük olduğu görülmektedir. Aynı zamanda katılımcılara uygulanan 

ITN testindeki Motivasyonel müzik, müziksiz ve sedatif müzikli ortamda elde edilen 

vole vuruş puanları istatistiksel olarak gruplar arasında anlamlı düzeyde farklı 

bulunmuştur (p=0.001). 

 

Young ve ark. (2009), 15 kadın futbolcu üzerinde yaptıkları bir araştırmada, 

katılımcılardan bir koşu bandı testinin sonuna kadar koşmalarını, seçtikleri 

motivasyonel müziği çalmalarını ve giderek yoğunluk ve eğimi artırmalarını 

istemişlerdir. Çalışmanın sonunda futbolcuların koşu sürelerinin değiştiğini (müzikli: 

12.29 dk; müziksiz 12.37 dk), ancak AZD ve koşu sırasındaki müzikten 

etkilenmediğini, kişi üzerinde herhangi bir etkisinin olmadığını bildirmişlerdir. 

 

Zachary ve Maeda (2015), 15 erkek ve 20 kadın dayanıklılık sporcusunda 12 

dakikalık Cooper testi kullanılarak müziksiz, favori müzik (137 bpm) ve olumsuz 

müzik (137 bpm) karşılaştıran çalışmalardan elde edilen sonuçlar, erkeklerin koşu 

mesafesinin üç farklı koşuldan etkilenmediğini göstermişlerdir. 
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Bu sonuçlar araştırma bulgularımızı desteklememektedir. Katılımcıların 

tükenene kadar yaptıkları koşularda fiziksel ve fizyolojik kapasitenin dışsal 

motivasyondan çok daha ağırlıklı olması bu çelişkiye sebep gösterilebilir. Ancak bu 

çalışmaların yanı sıra literatüre bakıldığında araştırma bulgularımız destekleyen 

çalışmalar da bulunmaktadır. 

 

Terry ve ark. (2012), Seçilmiş motive edici müzik, nötr müzik (motive edici 

veya sakinleştirici ve müziksiz) ortamda 11 elit triatlet’e koşu bandında çalıştırdıkları  

çalışma sonunda, tükenmişlik sırasında motivasyonel müziğin %18.1'i. Nötr müzikle 

müziksizden %19.7 daha fazla koştukları, motivasyonel müzikle diğer ortamdaki 

koşular kıyaslandığında ruh hali ve duygu durumunun daha olumlu olduğunu, müzik 

koşulunun O2 tüketimini %1-7 oranında azalttığını ve iki müzik türünün müzik 

olmayanlara göre daha olumlu olduğunu belirtmişlerdir. 

 

Evrimsel bir perspektiften bakıldığında, insanların müziğe yanıt vermek için 

genetik bir yatkınlık geliştirdiği görülmektedir (Patel, 2008; Phillips-Silver ve Keller, 

2012). İnsanın müziğe fizyolojik olarak tepki verme ve hareketi müzikal ritimlerle 

senkronize etme eğilimi, müziğin egzersiz ve spor alanındaki potansiyel faydalarını 

açıklamaya yardımcı olması açısından önemlidir. Algı ve hareketin birleştirilmesi, 

müziğin yapısındaki tekrarlayan kalıplar tarafından yönlendirilir (Leman ve ark, 

2013). Eşzamanlı müzik uygulamasında, yakın zamana kadar, egzersiz yapan veya 

atlet müzik ritmini takip edebildiğinden, bağlantı tek yönlüydü, ancak ritim, hareket 

hızına yanıt olarak değişmezdi. Günümüzde egzersiz yapanlar artık karşılıklı 

senkronizasyonu kolaylaştıran ivme ölçerler ve dijital ara yüzler 

kullanabilmektedirler (Moens ve ark., 2014). Karşılıklı senkronizasyon (yani, gerçek 

zamanlı olarak bireyin hareket hızına uyacak şekilde ayarlanan müzik) durumunda 

merkezi işlem talepleri, tek yönlü bağlantı ile karşılaştırıldığında muhtemelen daha 

düşük bir düzendedir ancak bu nitelikteki karşılaştırmalı çalışmalar yeterince 

bulunmamasına karşın çalışma verilerimiz bu karşılıklı senkronizasyonun olumlu 

etkilerini destekler niteliktedir. 
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Tablo 4.4’te verilen ITN testi doğruluk vuruş puanları karşılaştırıldığında, en 

yüksek doğruluk vuruş puan ortalamasının motivasyonel müzikli ortamda 

gerçekleştiği ( =46.91±8.36), müziksiz (22.66±8.26) ve sedatif (22.77±6.36) 

ortamda elde edilen doğruluk vuruş puanlarının ise hemen hemen aynı olduğu tespit 

edilmiştir Motivasyonel müzik eşliğinde yapılan ITN testindeki doğruluk vuruşu 

puanları  müziksiz ve sedatif müzikli ortamda elde edilen puanlardan istatistiksel 

olarak gruplar arasında anlamlı düzeyde farklı bulunmuştur (p=0.001). 

 

Tenenbaum ve ark. (2004), çalışmaları, müziğin yüksek yoğunlukta koşmaya 

çalışırken yardımcı olduğunu, ancak müzik dinlemenin, müzik dinlememeye kıyasla 

uzun süre egzersiz yapma yeteneğini geliştirmeyebileceğini bildirmişlerdir. Çalışma 

verileri sonucunda müzik, üç çalışmada kalp atışı, alınan efor derecelendirmeleri ve 

efor hislerini etkilemede başarısız olduğu, ancak, katılımcıların yaklaşık %30'u, 

koşunun başında müziğin kendilerine yardımcı olduğunu belirtti. Katılımcılar 

müziğin hem dikkatlerini müziğe yönelttiğini hem de devam etmeleri için motive 

ettiğini belirtmişlerdir. Koşucular tarafından bildirilen ağır iş yüküne rağmen, 

müzikle koşmak birçok kişi tarafından faydalı olarak algılandığını belirtmişlerdir. 

 

Tablo 4.4’te ki tenisçilerin doğruluk vuruş puanları verileri incelendiğinde, 

sedatif müzik ve müziksiz ortamdaki puanları birbirlerine benzer olduğu tespit 

edilmiştir. Fakat motivasyonel müzikli ortamdaki puanın müziksiz ve sedatif müzikli 

ortamlara göre daha yüksek verim aldıkları tespit edilmiştir. 

 

Tenenbaum ve ark. yapmış oldukları çalışmanın bulgularına bakıldığında 

motivasyonel müziğin daha rahatlatıcı etkisinin olduğu, dikkatlerini toplamada 

yardımcı olduğu ve eylemlerini devam ettirme istikrarını arttırma sonuçlarının 

araştırma bulgularımızı destekler niteliktedir. 

 

Cutrufello ve ark, 2020 yılında 18-25 yaşları arasında 15 sağlıklı, üniversite 

öğrencisiyle yaptıkları çalışmada, müziğin aerobik ve anaerobik egzersiz 

performansını iyileştirdiği gösterilmiştir; Bununla birlikte, müziğin direnç 

antrenmanı egzersizi, cinsiyet farklılıkları ve kalp atış hızı (KH) üzerindeki etkisi 

daha az olduğu anlaşılmıştır. Katılımcıların kendi seçtikleri bench press (BP) ve 
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Wingate anaerobik testi (WAT) sırasında egzersiz performansını iyileştirdiği ve 

müziğin WAT'ın ardından toparlanma sürecini hızlandırdığını tespit etmişlerdir. 

 

Yapmış olduğumuz çalışmada motivasyonel müzikli ortamda yapılan derinlik 

vuruş puanları hem sedatif hem de müziksiz ortamda yapılan derinlik vuruş 

puanlarından yüksek bulunmuştur. Cutrufello ve ark 2020 yapmış oldukları 

çalışmanın bulgularına bakıldığında katılımcıların kendi seçtikleri müzik türlerinin 

aerobik ve anaerobik egzersiz performansını iyileştirdiği sonuçları, çalışmamızı 

destekler niteliktedir. 

 

Ballmann ve ark. 2019 yılında yaptıkları çalışmada tercih edilen veya tercih 

edilmeyen müzikleri dinlemenin tekrarlı sprint performansı üzerindeki etkilerini 

incelemiş ve tercih edilen ve tercih edilmeyen müzik koşulları arasında ortalama güç, 

anaerobik kapasite, ortalama kalp hızı ve toplam işin önemli ölçüde farklı olmadığını 

tespit etmişlerdir. 

 

Tablo 4.5’e bakıldığında çalışmamızda yapılan ITN testi servis vuruşu 

puanları karşılaştırıldığında, en yüksek servis vuruşu puan ortalamasının 

motivasyonel müzikli ortamda gerçekleştiği görülmektedir ( =23.77±5.48). 

Motivasyonel müzik eşliğinde yapılan ITN testindeki müziksiz ve sedatif müzikli 

ortamda elde edilen servis vuruşu puanları istatistiksel olarak gruplar arasında 

anlamlı düzeyde farklı bulunmuştur (p=0.001). 

 

Mohamed Jarraya ve ark (2012), yüksek yoğunluktaki müziğin kısa süreli 

egzersiz üzerine etkisini inceledikleri çalışmada, 120-140 bpm aralığındaki 

müzikler dinleterek 2 ayrı Wingate testi uygulamışlar ve ısınma sırasında ve 

Wingate testi sırasında müzik kullanımının zirve güç ve ortalama gücü arttırdığı 

sonuç olarak da sporcunun performansını artırabileceği sonucunu beyan etmişlerdir.  

Benzer şekilde Terry ve ark. 2011 yapmış oldukları çalışmalarında; müziğin, 

fiziksel performans, algılanan efor ve oksijen tüketimi üzerinde önemli yararlı 

etkilerle ilişkilendirmişlerdir. Bununla birlikte bulmuş oldukları sonuçlar ile fiziksel 

performansı artırmak (yani, ergojenik etki), algılanan eforu azaltmak ve fizyolojik 
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verimliliği artırmak için bir dizi fiziksel aktivitede müzik dinlemenin kullanımını 

desteklemişlerdir (Terry, 2020). 

 

Literatürdeki çalışmalara bakıldığında; değişen müzik hacminin belirgin 

fizyolojik ve psikolojik değişiklikler ortaya çıkardığı gösterilmiştir (Reybrouck ve 

ark, 2019). Yoğun müzik dinlemenin Kalp Atım Hızını (KAH), solunum hızını 

arttırdığı ve KAH değişkenliğini azalttığı, sempatik çıktıda artışlar olduğunu 

düşündürmektedir (Koelsch ve ark, 2015). Yüksek sesli müziğin psikolojik 

uyarılmayı ve uyanıklığı arttırdığı da bildirilmektedir (Van, 2019). Egzersizle ilgili 

olarak, yüksek sesli/yoğun müziğin, müziksiz ve yumuşak/sedatif müziğe kıyasla 

daha fazla ergojenik etkiler ürettiği pek çok çalışmada gösterilmiştir (Edworthy ve 

ark, 2006; Karageorghis ve ark, 2018). Edworthy ve ark (2006). Yapmış olduğu 

çalışmasında yüksek sesli/hızlı müziğin, yumuşak ve müziksiz müzikle 

karşılaştırıldığında daha hızlı çalışma hızları ve KAH ile sonuçlandığını 

göstermiştir Bunu daha da destekleyen Karageorghis ve ark. yüksek sesli/hızlı 

müziğin geliştirilmiş kavrama gücü ile sonuçlandığını tespit etmişlerdir 

Yumuşak/hızlı müzikle daha düşük kavrama gücü de yapılan çalışmada 

gözlenmiştir. Bununla birlikte, aşırı hacimlerde aşırı uyarım meydana gelebilir ve 

bu da performansı engelleyebilir (Reybrouck ve ark, 2019). Kişilerin farklı müzik 

ses düzeylerini tercih etmesi durumunda performansın engellenip engellenmediğini 

veya optimize edilip edilmediğini belirlemek, bu ayarlarda performansı optimize 

etmeye yardımcı olabilir. 

 

Çalışmamızda yapılan ITN testi puanları karşılaştırıldığında, en yüksek puan 

ortalamasının motivasyonel müzikli ortamda gerçekleştiği Tablo 6 da görülmektedir 

( =162.03±21.80). Motivasyonel müzik eşliğinde yapılan ITN testindeki 

müziksiz ve sedatif müzikli ortamda elde edilen puanlar istatistiksel olarak gruplar 

arasında anlamlı düzeyde farklı bulunmuştur (p=0.001). 

 

Tercih edilen müzik türünün, çoklu egzersiz modlarında tercih 

edilmeyenlere kıyasla egzersiz performansını iyileştirdiği gösterilmiştir (Ballmann 

2021, Nakamura ve ark, Silva ve ark, 2021; Bartolomei ve ark. 2015; Ballmann ve 

ark.2021, Meglic ve ark, 2021). Örneğin, Bartolomei ve ark. 2015 tercih edilen 
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müziğin bench press egzersizi sırasında tekrar hacmini ve güç-dayanıklılığı 

arttırdığını göstermiştir. Bununla beraber Karow ve ark. yapmış oldukları 

çalışmada, ısınma sırasında tercih edilen bir müzik türünü dinlemenin 2000 metrelik 

bir kürek denemesini tamamlarken daha yüksek güç çıkışı ve daha hızlı performans 

süresi ile sonuçlandığını tespit etmişlerdir. Çoğu müzikal tercih ve egzersiz 

araştırmasının temelinde egzersiz motivasyonunda belirgin artışlar bulunmuştur 

(Ballmann 2021, Ballmann ve ark. 2021, Ballmann ve ark. 2019; Ballmann ve ark, 

2021; Ballmann ve ark. 2020). Motivasyondaki artışlar daha fazla çaba ve dürtüye 

yol açabileceğinden (Barwood ve ark.2009), ergojenik faydaların altında yatan 

motivasyonel gelişime bağlı olabileceği söylenebilir. Yapılan çalışmalarda müzik 

kompozisyonunun diğer bileşenlerinin motivasyonu benzer şekilde etkileyip 

etkilemediği bilinmediği, bu nedenle daha fazla çalışma gerektiği belirtilmektedir 

(Nixon ve ark. 2022). Yapmış olduğumuz çalışma verileri sonucunda elde ettiğimiz 

bulgular müziğin farklı türleri ile tenisçilerin performans düzeyleri üzerindeki 

etkileri belirleme noktasında alana katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

 

Tüm bunlara ilaveten farklı müzik tempolarının dinleyicinin fizyolojik 

uyarılmasından ve müziği duyduğu bağlamda etkilenmesi gerektiği varsayılmıştır ( 

Berlyne 1973, North ve Hargreaves, 2008). Bu nedenle, bireyin psikomotor 

uyarılması yüksek olduğunda, daha hızlı tempolu müziği tercih etmesi gerektiği 

sonucu çıkmaktadır. Ayrıca, yüksek uyarılmayı destekleyen durumlarda (örneğin, 

yüksek düzeyde Motorik görevlerin yürütülmesi sırasında), hızlı, uyarıcı müziğin 

tercih edilmesi muhtemeldir. Bu alanda yapılan çalışmaların sonunda bilim adamları 

(Karageorghis ve ark, 2006; Karageorghis ve ark, 2008, Karageorghis ve ark, 2011, 

Karageorghis ve Terry 2012), fizyolojik uyarılma ile müzik temposu tercihi 

arasındaki ilişkinin doğal olarak doğrusal olmayabileceğini savunmaktadır. 

 

Müzik dinlemenin ergojenik etkileri iyi tanımlanmıştır (Terry ve ark, 2020). 

Ayrıca, performans geliştirmenin etkinliğini belirlemek için müzik türü tercihi 

defalarca rapor edilmiştir (Ballman, 2021). Daha yüksek ses/yoğunluktaki müziğin, 

daha yumuşak alternatiflere kıyasla performansta üstün faydalar sağladığı da 

gösterilmiştir (Jarraya ve ark, 2012; Van, 2019). Mevcut çalışmadan elde edilen 

bulgular, katılımcıların egzersiz sırasında yüksek ses seviyelerini tercih ettiğini ve 
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ses seviyesinden bağımsız olarak performansta olumlu yönde bir değişiklik 

görüldüğünü göstermektedir.  

 

Yapmış olduğumuz çalışma, müzik türünün egzersiz performansını nasıl 

etkilediğine dair yeni bulgular sunmaktadır. Ancak, sınırlamalar hala mevcuttur. İlk 

olarak, motivasyonel müzik türünün, sedatif ve müziksiz ortama göre ITN test 

skorları önemli ölçüde daha yüksek bulunmuştur. Bununla birlikte, mevcut 

bulguların yalnızca motivasyonel müzikteki bpm’ den kaynaklı mı, ses tercihinden 

mi yoksa yalnızca yüksek müzik yoğunluğundan mı kaynaklandığını açıklamak 

mümkün değildir. Tüm bunlara ilaveten katılımcıların kişisel tercihleri (müzik arzu 

edip etmedikleri) değerlendirmeye alınmamış dolayısıyla bu durumdan doğabilecek 

sonuçlar belirlenmemiştir. Bunun nedeni, yüksek sesli, hızlı veya tercih edilen 

müziğin hiç müzik olmamasına kıyasla ergojenik olduğunu gösteren zaten geniş bir 

çalışma yelpazesinin bulunmasıdır (Ballmann 2021, Bartolomei ve ark 2015, 

Ballmann ve ark 2019, Ballmann ve ark 2020, Ballmann ve ark 2021, Edworthy ve 

ark. 2006, Hutchinson ve ark. 2014). Bu sebeple, müziğin varlığının değil, yalnızca 

müzik türündeki farklılıkların karşılaştırıldığı çalışmamızda mevcut örnek, yalnızca 

genel sporcu popülasyonu temsil etmeyebilecek tenis sporcuları kullanmıştır benzer 

çalışmaların farklı spor branşlarında da test edilmesi gerekmektedir. Performanstaki 

günlük dalgalanmaların bazı etkilerini göz ardı edemeyiz. Bu sınırlamalara rağmen, 

mevcut veriler müzik tercihi ve egzersiz performansı bilgisinde ilerleme sağlarken, 

müziğin farklı yönlerinin nasıl tercih edilebileceği ve bunların performansı nasıl 

farklı şekilde etkileyebileceği konusunda daha fazla çalışmaya ihtiyaç 

duyulmaktadır. 

 

Araştırma sonuçları, algılanan eforda müziğin neden olduğu azalmaların hem 

düşük-orta hem de yüksek egzersiz yoğunluklarında meydana geldiğine dair güçlü 

kanıtlar sunmaktadır. Araştırmacılar, müziğin egzersizle ilgili etkiyi ne derece 

artırabileceğini ve solunum eşiğinin ötesinde algılanan eforu azaltabileceğini 

değerlendirmeye devam edilmesi tavsiye edilebilir. 

 

Sonuç olarak; müzik dinlemenin egzersiz ve sporla ilgili performans 

üzerindeki hemen hemen tüm faydaların etkisi diğer performans bileşenleri ile 
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kıyaslandığında küçük olması muhtemeldir ve fizyolojik verimlilik ve fiziksel 

performansta gerçek iyileştirmeler için potansiyel bir olasılık olmasına rağmen, daha 

iyi hissetmek ve daha az efor sarf etmekle sınırlı olabilir. Ancak başarı ve 

başarısızlık marjlarının son derece ince olabileceği etkinliklerde yer alan sporcular 

için ve bu nitelikteki herhangi bir kazancın son derece değerli olduğu kanıtlanabilir. 

Yapılacak araştırmalar artık müziğin sporcular ve sporcular için fayda sağlama 

potansiyeli olup olmadığı konusunda spekülasyon yapmak değil, bunun yerine onu 

en iyi şekilde kullanmanın yollarını netleştirilmesi olduğu düşünülmektedir. 
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