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OZET

TENISCILERDE ITN TESTI PERFORMASI UZERINE FARKLI
MUZIK TURLERININ ETKILERI

Sportif bir performans sirasinda kullanilan farklt miizik tiirlerinin farkl
psiko-fizyolojik etkileri oldugu bilinmektedir. Bu baglamda bu g¢aligmanin amaci
teniscilerde ITN testi performansi iizerine farkli miizik tiirlerinin etkisini ortaya
koymaktir.

Arastirmaya 17 kadin ve 18 erkek olmak iizere toplam 35 tenis¢i goniillii
olarak katilmistir. Arastirmada ITN test performanslar1 Olgiilmiistiir. Ilk olarak
katilimcilara ITN testinden istenilen performansin Ogretilmesi i¢in familirizasyon
uygulanmigtir. Daha sonra sirasiyla miiziksiz, motivasyonel miizikli ve sedatif
miizikli ortamlar olusturularak 48 saat ara ile {i¢ farkli ortamda ITN test performansi
Ol¢iilmiistiir. Elde edilen verilerin normallik testi Shapiro-Wilk testi ile test edilmis
ve normal dagilim gostermeyen verilerin analizinde Freidman testi, normal dagilim
gosteren verilerin analizinde ise Repeated Measures ANOVA testi kullanilmustir.

Arastirmanin bulgularina gore, farki miizik tiirlerinin ITN test performans
puanlart tizerine farkli etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Buna gére motivasyonel
miizik tenisgilerin ITN test performanslarini yiikseltirken, sedatif miizigin ITN test
performanslarini diisiirdigii tespit edilmistir. Ayrica motivasyonel miizik tenis¢ilerin
derinlik vurusu, vole, dogruluk ve servis vurusu puanlarinin yiikseltirken, sedatif
miizigin derinlik vurusu puanmini distirtirken vole, dogruluk ve servis vurus
puanlarina etkisinin olmadig tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, motivasyonel miizigin psiko-fizyolojik etkisi araciliiyla
teniscilerin ITN test performanslarimin yiikseltilebilecegi tespit edilmistir. Bu
baglamda teniscilerin antrenmanlar1 ve miisabakalar1 esnasinda (set aralar1 ve/veya
molalarda) motivasyonel miizigin kullanilmas1 onlarin vurus performanslarini

artirabilir.

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



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



SiIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

AOS : Antrendr Miisabaka Sinifi

BMRI : Brunel Miizik Derecelendirme Envanteri

ITF : International Tennis Federation = Uluslararasi1 Tenis Federasyonu
ITN : International Tennis Number = Uluslararasi Tenis Numaralandirmasi
TTF : Tiirkiye Tenis Federasyonu

UTF : Uluslararasi Tenis federasyonu
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1. GIRIS

Miizik, sozlii iletisimden bile 6nceye dayanan insan kiiltiirliniin ve evriminin
temel bir yonii olmustur (Mithen, 2005; Patel, 2008). Cesitli kiliklarda, en ilkelinden
en gelismisine kadar diinyadaki her toplumun giinliik hayatinda miizik; digiinlerden
cenazelere, savas hazirliklarindan agitlara kadar genis bir faaliyet yelpazesine eslik
etmekte, egzersiz ve sporun da bir¢ok yoniinii kapsamaktadir (Clark, ve ark 2016;
Levitin, 2006).

Niifusun ¢ogunlugunun agir fiziksel islerle ugrasmadigi gelismis tlkelerde,
zevk alma eksikligi, fiziksel aktiviteye katilimin oniindeki bir engel olarak siklikla
dile getirilmektedir (Burgess ve ark 2017). Fiziksel aktivite alaninda ve kiiltiirel
olarak miizigin her yerdeki baskin giicii, gelismis duygu durumlarin1 ve zevki tesvik
etme kapasitesi agisindan agiklanmistir (Hallett ve ark 2017; Hutchinson ve ark.,
2018). Miizigin duyusal nitelikleri, arastirmacilari, bir rehabilitasyon programinin
parcas1 olarak iyilestirici fiziksel aktivite gergeklestirenlerin yani sira saglikli
katilimcilarin  fiziksel aktiviteye uyumunu ve sonuglarmi arttirmada bir rolil

oldugunu 6nermeye yoneltmistir (Annesi, 2001; Clark, ve ark 2017).

Spor performansi, bireyin zihinsel ve fizyolojik eylemlerini etkileyen
biyolojik bir ritme baghdir (Atkinson, 1996). Bireylerin duyduklari miizigin, ritmik
olarak fiziksel tepki vererek uyarici bir etki olusturmaktadir. Ancak uyaran etkinin,
yetistirilmesi, gelistirilmesi ve organize edilmesine ihtiya¢i vardir. Bu durum, kiside

fiziksel oldugu kadar zihninde 6nemli bir egitimsel etkiye sahiptir (Diindar, 2003).

Miizigin ritmini dinleyen her insan, ¢gocuklugundan beri duydugu ritme gore
hareket edecektir. Ritim i¢inde hareket etmek hem cocuklar hem de yetiskinler icin
dogal bir siirectir. Ritim, hareketin akisidir. Ardisik gruplar halinde belirli diizenli
hareketleri yapmak, gérmek, duymak ve hissetmektir. Viicudun bu ritimlere verdigi
tepkiye hareket denir (Duruhan, 2020).



Hareket egitimi, oyun ve fiziki etkinlikler ve beden egitimi ve spor ders
programlarinin baglica sebebei bireyi fiziksel, biligsel, duygusal ve toplumsal yonden
gelistirmek ve ilerlemesine katki saglayarak bireyde yasam boyu fiziksel aktivite
katilim aligkanligir saglamaktir (MEB, 2006). Diizenli fiziksel aktivitenin, bireyler
tizerindeki etkileri arasinda psikolojik etkilerde Onemli bir yer tutmaktadir.
Rekreasyon aktivitelerinin, kaygi ve stres hormonlarini azaltarak zihinsel ve fiziksel
esenlik tiretmede 6nemli oldugu diistiniilmektedir (Driver, 1991). Bu tiir aktiviteler
sayesinde insanlar sadece rahatlama hissi yasamakla kalmiyor, ayn1 zamanda genel
ruh sagligini olusturan gelisme ve 6zgiirlesme duygusu gibi baska psikolojik faydalar

da kazandiklari belirtilmektedir (Lamers, 2012).

Insanlar spor salonlarinda, parklarda ya da spora uygun bir alanda, istedikleri
sporu bos zamanlarin1 daha verimli bir sekilde elden etmek calisirlar. Bugiinlerde
toplumda bos vakitlerini en iyi sekilde degerlendirdikleri spor branslarindan birisi de
tenistir. Tenis diinyada ve Tirkiye’de hizla geliserek popiiler bir spor haline
gelmistir. insanlar tenis turnuvalar1 sayesinde bu spor bransini yapmaya &zenerek,
tenise daha fazla vakit ayirmaya baglamistir (Kaya, 2016). Tenisin her yas
kategorisine hitap edebilen yapisi, ritim, miizik ve koordinasyon ile entegre
edildiginde, orta ve ileri yas bireyler igin bir avantaj sporu olabilecegi diisiiniilebilir

(Yiiksel, 2020).

Egzersiz ve sporla ilgili aktiviteler sirasinda miizigin faydalarina iliskin
arastirmalarin uzun bir ge¢misi vardir ve en azindan 6 giinliik bir bisiklet yariginda
yarigmacilarin bir askeri bando calarken %8,5 daha hizli seyahat ettigini gézlemleyen
Ayres'e (1911) kadar uzanir. O zamandan beri miizigin ¢ok ¢esitli etkinliklerde

gelismis fiziksel performansla iliskili oldugu gosterilmistir (Karageorghis, 2020).
Bu kapsamda yapilan ¢aligmanin amaci, tenis sporunun etkili hareket
becerileri ile sergiledikleri farkli vurus tiirlerinin, miizik esligi ile uygulandigindaki

etkilerini incelemektir.

1.1. Arastirmanin Amaci



Bu calismanin amaci tenis oyuncularinin antrenman esnasinda, fiziksel ve
psikolojik olarak verimliligini ve sporcunun gelisimini arttirmak ve bunu yaparken
antrenman esnasinda sedatif ve motivasyonel tiirdeki miizigin sporcunun

antrenmanindaki verimliligine etkisinin olup olmadigini karsilastirmaktir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Bu calisma tenis antrenmanlarinda sporcularin daha yiiksek verim elde
edebilmesi i¢in antrenman esnasinda miizik dinletilmesinin antrenmanin verimliligini
yiikseltip yiikseltmedigini belirlemek icin yapilmaktadir. Bu sayede antrenérler veya
sporcularin daha verimli ¢aligmalarina yo6nelik yeni bir antrenman programi
olusturulabilir.

1.3. Smirhliklar:

Arastirma 2021-2022 yillart arasinda Tirkiye’de minimum 2 yil tenis sporu
ile aktif bir sekilde ilgilenmis tenis miisabakalar1 hakkinda bilgiye sahip olan elit

diizeyde toplam 35 tenis sporcusu ile sinirlidir.

Arastirma evreni temsil eden 6rneklem ile sinirlidir.

1.4. Sayiltilar

Tenis bransindaki oyuncularinin basariya ulasabilmek adina en 1yi

performanslarini sergiledikleri kabul edilmektedir.

Arastirma icin toplanan veri setinin, islenen verilerin dogru oldugu kabul

edilmektedir.
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1.5. Hipotez

Elit diizeydeki tenis sporcularinin antrenmanlarii belirli miizik tiirleri ile

senkron bir sekilde antrenman programlarini uygulamalar1 sonucunda:

1. Farkli miizik tiirlerinde gerceklestirilen derinlik vurus puanlar1 arasinda fark

vardir.

2. Farkli miizik tiirlerinde gerceklestirilen vole vurus puanlari arasinda fark vardir.

3. Farkli miizik tiirlerinde gerceklestirilen dogruluk vurus puanlar arasinda fark

vardir.

4. Farkli miizik tiirlerinde gerceklestirilen servis vurus puanlari arasinda fark vardir.

5. Farkli miizik tiirlerinde gergeklestirilen ITN puanlar1 arasinda fark vardir.

11



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis Nedir?

Tenis, kortun ortasindaki 91 cm yiiksekligindeki bir file ile piiriizsiiz, sert bir
yiizeye sahip bir raket ile kece kapl bir topa vurularak oynanan bir spor oyunudur.
(Kermer, 1997). Tenis sahasi alan1 8.23 x 23.77 cm uzunluklarindaki dikdortgen bir
icerige sahiptir (Gokgoniil, 2008). Tenis: Bir file ile boliinmiis kort denilen bir alanda
raketle ve topla oynanan bir oyun. Ciftler maclari i¢in sahanin her iki yaninda 1.37
cm genisliginde bir alan kullanilir. Raket agirliklar1 180 ila 340 gram arasinda degisir
ve top cevreleri 6.35 veya 6.66 cm'dir. Agirlik dlgtimleri 56.7 ila 58.50 g arasinda
degismektedir (Sahin, 2005).

Teniste yetenek, genellikle basarili performans i¢in bir 6n kosuldur. Ayni
zamanda kuvvet, hiz, esneklik, aerobik ve anaerobik metabolizma gibi viicut

unsurlarinin etkilesimini gerektiren bir spordur. (Turan, 2017).

2.1.1. Tenisin Tarihsel Gelisimi

Tenis sporu her gecen giin profesyonel ve rekreasyonel olarak popiilerligini
ve gesitliligini arttirarak uluslararasi bir spor bransi olmustur. Bu sporun tarihsel

gelisimine bakildiginda;

Tenisin ilk bulgularina bakildiginda bazi goriisler antik roma déneminde,
ciplak el veya eldiven giyilerek oynanmis olan ve ‘trigon’ diye isimlendirilen oyun
olarak adlandirmiglardir. Bazi goriislere gore ise buna benzeyen bir oyun tiri ilk
olarak Meksika’da yasayan Toltec yerlilerince oynanmustir. italya’nin Rénesans
déneminden giiniimiize ulasan resimlerde, Misir ve Ispanya ‘daki fresklerde ‘juego
de pelota ‘ve ‘giocco del pall one ‘adlariyla, benzer kurallara dayanan oyunlarin

duvarlar ile ¢evrelenmis alanlarda oynandig1 gorilmistiir (Kermen, 1998).

12



Bazi tarihgiler tenis sporunun Eski Misir'da ortaya ¢iktigini belirtiyor. Bu
diistincenin nedenini "Raket" kelimesinin Arap¢a "hurma" anlamina gelen "rakhat"
kelimesine dayanarak belirtmektedirler. Tenis sporunun ortaya c¢ikisiyla ilgili bir
diger diisiinceye gore Fransiz rahiplerin 11. ve 12. Yiizyillar arasinda tenis oynamaya

baslamalartydi (Alexander Ostrovsky Academy, 2021).

Gliniimiizde kullanilan tenis kelimesini kéken olarak ‘jeu de paume ‘(avug
iciyle oynanan oyun) olarak adlandirilan ve 13. Yiizyilda Fransa’da kralin karsisinda
oynanmakta olan bir spora dayanmaktadir. Ingiltere ‘de bu gelenek 8. Henry
tarafindan baglatilmistir. Tenis sozciigliniin kokeninin yaygin sekilde oynanan iki
iilke dillindeki Ingilizce (tennasity) dayamklilik veya Fransizca (tennez-al)
kelimelerinden tiiredigi varsayilmaktadir. O donemde sadece soylular tarafindan
oynanan oyun giin gegtikce soylu olmayan normal halk tarafindan da oynanmaya
baslayarak yayilmistir. O donemde raket yerine eller ve koyun derisinin igerisine
cakil veya yiin yumak doldurularak elde edilen bir top kullanilmaktayd: (Urartu,
1996). 14. yiizyilda tenis toplar elleri incitecek kadar sert oldugu icin tahta raketler
kullanilmistir. Ayrica glinimiiz raketleri gibi ¢emberlere asilan deri raketler de

kullanilmaya basland1 (Camlibel, 2019).

Tenisin gelisimine baktigimizda, baslangicta soylular ve seckinler i¢in bir
oyun oldugunu ancak daha sonra diinyaca {inlii bir spor haline geldigini gorebiliriz

(Imamoglu, 2009).

2.1.2. Tiirkiye’de Tenis Tarihi

Tirkiye’de tenis sporunun ilk olarak uygulanmasi 1900 yilinda ilk defa
Ingilizler sayesinde Istanbul’da oynamalari ile baglamistir. Ingilizler Celenk Kupasi
olarak organize edilen, tenis turnuvasi ti¢ yil ist iiste galip gelenin ev sahipligi
yapma hakki taninmasi sonrasinda Istanbul’un ev sahipligi yaptig1 bir turnuva olarak,
Tiirkiye’de tenis sporunun baslamasma vesile olmustur. Zeki Sporel ve Tevfik

Taggroglu gibi sporcular Tiirkiye’de bu spor dalinin ilk temsilcileri olmustur.
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Tiirkiye’ de tenis egitimleri 1950’ler sonrasinda Amerikan, Rus ve
Avusturalyal1 Kiiltiir ve Amerikan merkezlerinin uluslararast turnuvalardaki
oyuncular1 izletmesi ve 15’er giinliik kurs vermeleri ile yapilmistir. Istanbul Tenis
Turnuvasi ilk defa 1946’da diizenlenmis ve 14 yil boyunca 1951-1965 yillarinda
turnuvada Nazmi Bari isimli sporcu iist iliste sampiyonluk alarak rekor kirmustir.
Nazmi Bari ek olarak iilkemizde Wimbledon’da oynayan ilk Tiirk tenis¢i olarak

tarihe gegmistir (Oner, 2021).

Tiirkiye’de tenise dair organizasyonlar1 ilk olarak 1915 yilinda baglatan
Fenerbahce Spor Kuliibii olmustur. Fuat Hiisnii Bey Ingilizlerden tenis ile ilgili
deneyim ve tecriibelerini kendi arkadas ortamina aktararak tenise olan ilginin
artmasin1 sagladi. Ulkemizde tenis sporu adina temsil eden ilk kisiler Selahattin
Cihanoglu, Tevfik Tagcioglu ve Zeki Sporel. 1924'te Ingiltere ile ciftlerde Challenge
Kupasi'm1 kazanan Suat Gorevlisi, Tiirkiye tenis giindemine damgasini vurdu. Bu
dénemde Tiirkiye Tenis Federasyonu'nun agilmasi tenis sporuna ilgiyi, meraki ve

talebi artirmistir. (Ansiklopedi, 1986).

2.1.3. Tenis Oyun Alani ve Ozellikleri

Bir tenis kortunun ti¢ farkli yiizeyi vardir (¢im, toprak ve sert ylizey), ancak
saha boyutlar1 sabittir. Tekler 8.23 x 23.77 m boyutlarindaki dikdortgen bir alanda,
ciftler ise tenis kortu ad1 verilen 10.97 X 23.7 m boyutlarindaki dikdortgen bir alanda
oynanir. Sahanin ortasinda, ortada 91 cm, kenarlarda 107 cm yiiksekliginde bir ag
vardir.

2.1.4. Teniste Kullanilan Vuruslar Tiirleri
2.1.4.1. El Onii Vurusu (Forehand)
Forehand vurusunda raketi sol eliyle tutan oyuncular i¢in sol tarafina gelen,

sag elini kullanan sporcular i¢in sag bolgeye gelen toplara tek el ile vurus

yapmalarma verilen isim ile ifade edilmektedir. Forehand, el 6nii vurusu olarak
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isimlendirilir. Ciinkii kolun ve bilegin i¢ kisminin topun geldigi boliimii gosteriyor
olmasidir(Urartu, 1996).

2.1.4.2. El Arkas1 Vurusu (Backhand)

Backand, el arkasi vurus olarak da adlandirilir. Teniste iki temel vurustan

birisidir ve iki tiir el arkas1 vurus teknigi vardir (Genevois ve ark 2015).

1-Tek el (backhand) vurus
2-Cift el (backhand) vurus

2.1.4.3. Tek El Backhand Vurusu

Tek el backhand vurus teniste en 6nemli ve etkili vuruslardan birisidir. Tek el

backhand vurusu 3 farkli asamada kullanilabilir bunlar;

I. Ralli esnasinda gelen topa gii¢lii bir Sekilde vurup isabet saglamak i¢in

I1. File oniine gelen rakibi kolay bir Sekilde gegmek i¢in

I1l. Pareler vuruslarda ¢izgiyi rahat bir Sekilde saglamak i¢in bu vurusu tercih ederiz
(Crespo ve Miley, 2009)

2.1.4.4. Cift El Backhand Vurusu

Profesyonel teniscilerin ¢ogu ¢ift el backhand vurusundan faydalanir. Cift el
vurulan backhand vurusun uygulanan verimi arttirmaktadir. Oyuncularin vurus
bolgesindeki toplara ve omuz seviyesinin iizerinde vurulmasi gerekenden daha
yiiksek gelen toplara vurmasina yardimci olur (Roetert ve Kovacs, 2019)

Iki elle ters vurus, tek elle vurustan daha giicliidiir, ancak tek elle vurus, daha

acil1 bir atig yapma avantajina sahiptir. (Kermen, 1998).
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2.1.4.5. Servis

Teniste servis vurusu oyunun baslangi¢c vurusu olarak adlandirilmaktadir.
Miisabakaya baslangicinda hakem kura atisi1 ile saha se¢imi ve servise baglayacak
olan oyuncu segilir. Tenis de kura sonucunda servis atacak oyuncu ilk servis atisini
kortun sag tarafindan sol tarafina dogru atmaktadir. Oyuncularin servis atarken ki
amaclari topu ¢apraz bir sekilde karsi tarafta belirlenen servis kutusuna diisiirmeleri
gerekir. Oyuncularin servisin her bdlgesi (sag/sol) basina iki servis hakki vardir. Top
servis kutusuna diismezse veya fileye takilirsa, hata olarak belirlenir ve rakip say1 alir
(Kandaz, 2001).

2.1.4.6. Vole

Vole, rakibin attig1 top zemin ile temas: olmadan karsilanarak vurulan
vurustur. Bu vurusun vurusunun amaci gelen topu karsi oyuncunun oldugu
mesafeden daha uzak bir mesafeye derine ve agili vurus yaparak topu gondermektir.
(Schrank, 2013).

2.2. Tenis ITN Testi

Uluslararast Tenis Federasyonu (UTF) tarafindan tenis sporuna ilgiyi
artirmak, bransa tesvik etmek ve objektif bir degerlendirme sunmak igin Uluslararasi
Tenis Numaralandirma testi (UTN) olarak bilinen ITN (international Tennis
Numbering) testi olusturulmus. Test ilk olarak 2000 yilinda UTF tarafindan kurulan
ve Haziran 2001'den Subat 2003'e kadar gelistirilen bir yonlendirme komitesi
tarafindan tanmtildi. ITN testi, 6zellikle yeni baglayanlarin ve siradan oyuncularin
ilerlemesini gézlemlemek i¢in yaygin olarak tavsiye edilir ve kullanilir. ITN testi de
Tirkiye Tenis Federasyonu (TTF) tarafindan yenilenerek Antrenér Miisabaka
Sinifi'na (AOS) doniistiiriilerek tiim miisabakalarin parkurlart i¢in parametre olarak

kabul edilmektedir.
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ITN testi asagidaki alt basliklar1 i¢eren toplam bes boliimden olusmaktadir.

Yer vuruslarinin derinlik degerlendirmesi,
Vole vurusu degerlendirmesi,
Yer vuruslarinin hassasiyet degerlendirmesi,

Servis vurusu degerlendirmesi,

o & w0 DN PE

Hareketlilik degerlendirmesi.

Yapilan bu c¢alismada ilk 4 degerlendirme kullanarak Olctimler

gerceklestirmis ve 5. maddedeki degerlendirme 6lgiimde kullanilmamastir.

2.2.1. ITN Yer Vuruslarinin Derinlik Degerlendirmesi

Forehand (F) ve Backhand (B) derinlik ve kuvvet testi ¢alismalar1 asagidaki
semada P katilmciy1, F top besleyiciyi ve XX harfleri topun nereye diismesi
gerektigini gostermektedir. Melon oyuncusu (F) test sirasinda file ile te ¢izgisi
arasinda duracak ve topu te ile dip ¢izgisi arasma atacaktir. Oyuncular, taban
¢izgisinin gerisinde ve sahanin ortasinda beklemeli ve dizleri ile kalgalar1 arasinda
bir sigrama yiiksekliginde topu yakalamaya c¢alismalidir. Top tasiyict XX alanina
once 1 forehand, sonra 1 backhand olmak iizere toplam 10 top atar. Top besleyici,
oyuncunun topa dogru yiirtimesi i¢in yeterli alan saglamalidir. Top fileye takilir ve
oyun alaninin digina ¢ikarsa, say1 sayllmaz. Topun ilk sektigi yere gore 0, 1, 2, 3, 4

puan verin.

> () Puan: Topun ilk sekisi tekler sahas1 disinda gerceklesirse

> 1 Puan: Topun servis kutularindan herhangi bir yerine diismesi
> 2 Puan: Topun arka kortun 6n boliimiine diigsmesi

> 3 Puan: Topun arka kortun orta boliimiine diismesi

> 4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki boliime diismesi ile alinir.

Giig¢ Puanlart:
17



> Giig¢ alan1i= 1 bonus puani

> Gii¢ alani= iki kat1 puan

Katilimemin forehand ve backhand derinlik ve gili¢ vuruslarindan alacagi

maksimum 90 puandir.

P P = Player
ok F = Feeder
- = = Ball path
/ S XX \ » = Ball bounce
iii-iiii-iil;iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii-iiii-iii
B EEEEEEEEEEEEEEEEREEEEsEEEIREE:

_1 Point Area

_ 2 Point Area

-
3 Point Area

Power Area - 1 Bonus Point

PowenAnreal-IDoublelPoints

Sekil 2.1 ITN yer vuruslarinin derinlik degerlendirmesi
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2.2.2. ITN Testinde vole Vurusu Degerlendirmesi

Forehand (F) ve backhand (B) vole derinlik testi uygulamalari. Asagidaki
resimde P oyuncuyu, F topu vereni ve XX harfi topun nereye diisecegini
gostermektedir. Testte, top besleyici (F) doniistimlii olarak XX alanina 8 top att1 ve 1
forehand vole ve 1 backhand vole vurdu. Bir oyuncu topa saha disinda veya file

icinde vurursa puan kazanilmaz. Topun ilk diistiigii yere gore puan verin 0, 1, 2, 3, 4

> (0 Puan; Topun ilk sekisi tekler sahas1 disinda gergeklesirse,

> 1 Puan; Topun servis kutularindan herhangi bir yerine diismesinde,
> 2 Puan; Topun arka kortun 6n boliimiine diigmesinde,

> 3 Puan: Topun arka kortun orta bdliimiine diigmesinde,

> 4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki boliime diismesi ile alinir.
Gtig¢ Puanlar:

> Gli¢ alani= 1 bonus puant

> Gii¢ alanmi= Cift kat1 puan

Katilimcinin forehand ve backhand vole derinlik ve gii¢ vuruslarindan alacag:

maksimum 72 puandir.
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P = Oyuncu
F = Besleyici
# == Top Yolu

MAWUAWEEW ...
R R b b R R R R R R

v 1 Puan Alani

-

Q;Z Puan Alani

b & cemmeecerra | s cosssmesissiascaii)

3 3 Puan Alani

uan Alani

-
-

GUG ALANI -1 EKSTRA PUAN

-

- GUGC ALANI - CIFT PUAN =

Sekil 2.2 ITN testinde vole vurusu degerlendirmesi

2.2.3. ITN Testinde Yer Vuruslarinin Hassasiyet Degerlendirmesi

Forehand ve backhand dogruluk ve kuvvet testi uygulamalari asagidaki
sekilde P miisabiki, F top besleyiciyi ve XX harfi topun diismesi gereken konumu
temsil etmektedir. Top atma (F) testi yapilirken, 6 paralel ve 6 ¢apraz atis ile 1 ileri
ve 1 geri vurus olmak iizere XX alanina dontisiimlii olarak toplam 12 top gonderilir.
Bir yarismaci topa saha disinda veya file i¢inde vurursa puan kazanilamaz.

Topun ilk si¢radig1 yerde puanlama 0,1,2,3

> (0 Puan; Topun ilk sekisi tekler sahasi disinda gergeklesirse,

> 1 Puan; Topun hedef alanlarinin haricindeki merkez bolgeye diismesiyle,

> 2 Puan; Topun servis ¢izgisi ile arasindaki hedef bolgeye diismesiyle,
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> 3 Puan; Topun servis ¢izgisi ile baseline arasindaki hedef bdolgesine
diismesiyle alinir. Gli¢ Puanlari: > Gii¢ alani= 1 bonus puan1 > Gii¢ alani= Cift kati

puan alinir. Katilimcinin forehand ve backhand hassasiyet ve gii¢ vuruslarindan

alacagi maksimum 84 puandir.

2 = Oyumncu
F = Besleyict
* = Tap Yolu

Sekil 2.3 ITN testinde yer vuruslarinin hassasiyet degerlendirmesi

2.2.4. ITN Testinde Servis Vurusu Degerlendirmesi

Servis vurusu ve gii¢ testi uygulamasinda (Oyuncu) P, asagidaki sekilde
katilimcilar1  gosterir. Test sirasinda katilimecilar toplam 12 servis vurusu
yapmaktadir. Oyuncular, testi tamamlamak icin golgeli alanda sirasiyla sagdan sola
baslama alanindan 3 genis 3'liik ve soldan saga baslama alanindan 3 genis 3'liik
servis yapacaklardir. Bir oyuncu ilk serviste topu kabul ederse, ikinci servis

oynanmaz. 1k servis yapilmazsa, ikinci servis yapilir.

Birinci Servis:

> 2 puan; servis atiginin dogru kutuya diismesinde,
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> 4 puan; servis hedefe bolgeye diistiigiinde,

Ikinci Servis:
> 1 puan; servis dogru kutuya diistiigiinde,

> 2 puan; servis hedefe diistiigiinde,

Gii¢ Puanlar:

> Kuvvet Alan1 = 1 Bonus Puan - Servis topunun ikinci sekmesi, ilk

vurustan sonra taban c¢izgisi ile kuvvet ¢izgisi arasindaki dogru servis kutusunda

herhangi bir yerde meydana gelirse, 1 ek puan verilir.

> Gii¢ Alan1 = Cift Coklu Puan - Servis topunun ikinci vurusu, ilk vurustan
sonra gii¢ hattinin arkasindaki dogru servis kutusunda herhangi bir yerde meydana
gelirse, ilk vurusun iki kati puan verilecektir. Katilimcinin servis vuruslarindan

alacagi maksimum 108 puandir.

Sekil 4. ITN Testinde Servis Vurusu Degerlendirmesi
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2.3. Miizik Nedir?

Gegmisten giiniimiize insanlar duygu ve diisiincelerini seslerle ifade
etmislerdir. Bircok diisiiniir, miizikal melodiler olusturmak i¢in insan tarafindan
bulunan dilleri birlestirerek miizigin daha etkili hale getirilebilecegi fikrini
benimsemistir. Ayrica ilk miizik olarak adlandirilabilecek ilkel konusma bigimlerinin

gelismesiyle birlikte dilin kullanim1 yayginlagmustir. (Uslu, 1998).

Miizigi olusturan ana yapi taslarina bakildiginda ezgi, ritim, tempo ve niians
olarak dort boliim ele alinmaktadir . Bu dort ana yapitasi ses, siire, hiz ve yogunluk
olarak da isimlendirilmektedir. Oncelikle miizik 6gesinin olusabilmesi igin bir sesin

olusmasi, bir cismin titresim i¢inde olmasi gerekmektedir (Goktepe, 2000).

Miizigin diger bir Ogesi ise tempo olarak adlandirilir. Tempo, ritim ile
miizigin sinir sistemini olusturur. Tempo genel olarak, bir miizigin akis hizidir;

Miizik i¢inde hiz1 ifade eder (Karolyi, 1999).

2.3.1. Miizikte Ritim ve Metronom

2.3.2.1. Miizikte Ritim

Ritim kavrami Yunancada (Rheo) anlamca akmak sozciigiinden tiiretilerek
insanlarin yapmis oldugu aktivitelerin bircogunda yararlanmaktadir. Miizik i¢indeki
tanimu ile ritim, belirli bir diizen igerisinde birbiri ardinca isitilen vuruslar dizisidir.
Hayatimizin bir¢ok alaninda var olan ritim, en ¢ok miizikte ve insanlarin diizenli

hareketlerinde kendini gosterir. (Gerek, 2015).

Evrende ritimlerin varliga dair ilk kamt, doga gézlemlerinden geldi. Gece
ve giindiizlin art arda gelmesi, durmaksizin kiyiya vuran dalgalar, kalp atislarinin,
nefeslerin ve hareketlerin zaman i¢inde diizenli olarak tekrarlanmasi, ritim ile hareket

arasinda ¢ok giiclii bir baglanti oldugunu diisiindiiriir (Karolyi, 1999).
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Bedensel faaliyetlerin gelistirilmesinde uygulanan her tirlii teknigin
temelinde ritim vardir. Diizenli ve senkron hareketler, sinir sistemi ve hareket
kompleks olaylar icinde hareketin ritmi bedensen faaliyetlerin gelisiminde biiyiik
onem tasimaktadir (Gerek, 2006).

Ritme fiziksel tepki verme diisiincesini bir sisteme doniistiiren kisi Jacques
Dalcroze’dir (1865-1950) Dalcroze sisteminin temel hedefi, ritim araciligiyla beyin
ve viicut arasinda hizli ve diizenli iletisim yaratmak ve ritmin hissedilmesini fiziksel
bir anlayis bi¢imi haline getirmektir. Bu nedenle ritim egitiminin hedefi, beyin, viicut

ve duygular arasinda denge ve uyumun olusturulmasidir (Diindar, 2003).

2.3.2.2. Miizikte Metronom

Metronom, tempoyu belirlemek i¢in farkli hizlara ayarlanabilen bir sarkactir.
Agirlikli bir sarkacin normal vurusu, bir saatteki saniyelerle ayni1 tempoyu gosterir ve
agirlik hareket ettikce hizi degistirir. Calismanin basinda hiz rotasyonu ve metronom
numarasi ektedir. Uluslararasi miizik terminolojisinde kullanilan bu terimler Italyan

kokenlidir (Afacan, 2006).

Metronomda 40-208 arasinda bulunan rakamlara gore, hiz dereceleri soyledir:

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 tempolarin sabit bir degeri yoktur.
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2.3.2. Miizik Tiirlerinin Cesitleri

Yer, zaman ve toplum, farkli miizik tiirlerinin meydana gelmesine, miiziksel
gereksinimler ve miizigin islevselligi ise miizik tiirlerinin artmasina neden olmustur
(Ugan, 1997). Tirler, miizigin varolus 6zelligi, amagclari, kendi i¢inde tutarli yapisi,
islenisi ve icra agisindan benzerlik tasiyan ve begeni ile var olan ayrimlar sonucu

ortaya ¢ikan olusumlardir (Akdogu, 1996).

Miizik tiirleri, diinyada ve Tiirkiye’de her gegen giin cesitliligi artmaktadir.
Fakat miizik tiirlerini genel olarak 3 ana tiir iginde ele alinabilir. Bunlar, geleneksel
miizik, klasik miizik ve popiiler miiziktir. Bu miizik tiirleri, bireysel ve toplumsal
acidan insan hayatinda ayri bir yer tutar ve hem sosyolojik hem psikolojik bir olgu
ozelligiyle degisik gereksinimleri karsilar. Geleneksel miizik, halkin birikimini dile
getiren gereksinimleri temsil eder; klasik miizik, sanatsal doyumu karsilamay1

amaglar; popiiler miizik ise genellikle eglence kesimine yoneliktir (Orhan, 2003).

Miizigin sosyolojik etkilerinin yani sira insanlar iizerinde psikolojik ve
fizyolojik etkileri de bulunmaktadir. Bu etkileri analiz etmek ¢ok zordur, ancak iki
teori ortaya atilmustir. ik teori, miizigin fizyolojik etkilerinden dolay: psikolojik
etkileridir. ikinci bir teori, miizigin birincil duygular iizerindeki etkisidir (Gengel,

2006).

2.3.3. Motivasyonel ve Sedatif Miizik

1999 yilinda Karageorghis ve arkadaslart miizigin egzersiz ve spor tizerindeki
etkisini tahmin etmek amaci ile ilk defa kavramsal bir yap1 ele almiglardir. Bir miizik

bestesinin motivasyona olan etkisinin dort faktor tizerinden etkili oldugunu ileri

stirmuslerdir, bunlar:
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1. Faktor: Ritim yanitidir. Bu faktor disardan gelen uyarilarin en etkilisi
olarak miizigin temposunu temsil eder. Kisaca ritim miizigin Dakika bagina diisen

vurus sayisini ifade eder ve literatiirde bpm olarak gosterilir.

2.Faktor: Miizigin armonik sekli ve ahengi dinleyen bireyler {izerinde

olumlu etki birakmaktadir.

3.Faktor: Miizigin cografi ve Kkiiltiirel etkisi, onu dinleyen kisiler ig¢in
asikardir ve sosyal ve kiiltiirel duygular uyandirir. Bu yilizden kendi kiiltiiriiniizden

miizik dinlemek ek bir motivasyondur.

4. Faktor: Birlesim (cagristirma), birbirleri ile uyum icinde olan seslerin
bireyin fiziksel efor tizerindeki artis1 tesvik edip kisinin daha enerjik yapida olmasini

saglamasidir.

Ozellikle, Kavramsal Cercevenin ilkeleri, secilen miizigin motivasyonel bir
etkisinin olup olmadigini gdsteren, motivasyonel kalitenin psikometrik bir 6l¢iisii
olan Brunel Miizik Derecelendirme Envanterinin (BMRI) gelistirilmesiyle
dogrulanmistir. BMRI daha sonra psikometrik 06zelliklerini ve kullanisliligin
gelistirmek i¢in degistirildi. Miizigin 120 veya daha yiiksek bir temposu, gii¢lii bir
vurusu, 1yi bir ses biitiinliigii (akis1) ve ritmik nitelikleri varsa, BMRI igeren miizigin
canlandirict bir etkiye sahip olmasi gerektigi bildirilmistir. Sakinlestirici miizik
olarak sedatif (yatistiric1) miizik i¢in sarkinin temposunun 80 ve bpm'den diisiik
olmast onerilir. Bu durum bireyin uyku kontroliinii, algilanan zorluk derecesini

(AZD) diisiirme ve ruh halini gelistirmesinde etkilemektedir (Terry, 2011).
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2.3.4. Miizigin Etkileri

Miizigin insanlar ftizerinde psikolojik etkisinin oldugu daimi olarak
vurgulanmaktadir. Ayni zamanda bu etkinin yalnizca insanlar tizerinde degil, diger
canli tiirleri tizerinde de etkili oldugu bir¢ok bilimsel ¢alismada da gosterilmektedir
(Sezer, 2011). Miizigin insanlar ilizerindeki etkileri ve kullanimlart bakimindan
literatiir taramas1 incelendiginde miizigin kullanildig1 alanlar ve etkileri ile ilgili su

sonuclara ulasilmistir

Miizik, insanlar1 hipnotik bir durum yaratarak, bazen yol gostererek ve
duygularimin yogunlugunu artirarak etkilemektedir. Ayrica birgok medeniyetin dini
duygularini giiclendiren iiretken bir miizik haline getirme, rahatsizliklarin tedavisinde

kullanilan bir yontem olarak yararlanilmaktadir (Somakg1, 2003).

Bugiin depresyondan sizofreniye, uykusuzluktan Alzheimer’a, Anesteziden
hamilelik ve doguma, kan dolasimindan kansere kadar bircok hastalikta miizigin

etkileri incelenmis ve iyilesmeye yardimer oldugu goriilmiistiir (Akkus, 2007).

20. yiizyilda II. Diinya Savasi sirasinda yarali askerlerin kaldigi hastaneler de
miizik kullanimi baglamistir. Askerlerin tedavi siirecindeki etkisi tespit edildiginde,
miizik ile tedavi uzmanlarinin arttirilmasina ve detayli bir egitim almalarina yonelik

calismalar baslatilmistir (Coban, 2005).

Gengel (2006), ¢esitli miizik aletleri insanlarin sinir sistemini etkiler, diisiik
veya yiiksek sesler sinirlerde gerginlige veya gevsemeye neden olur, asiri ses veya
ses siddeti sinirlerin asir1 uyarilmasina neden olarak fiziksel olarak agrili durumlara
neden olmaktadir.

Crozier (1997), muzigin insanlarda farkli ruh hallerini uyandirdigini ve
miizigin sosyal etkisinin olduguna yonelik yapilan ¢aligmalar bildirmistir. Miizikten
kaynaklanan farkli ruh hallerinin toplum fizerinde farkli sosyal etkileri vardir.
Ornegin, magazadaki miizik yavas caliyorsa insanlarin daha yavas yiiriiyecegini ve

aligveristen kacinacagini 6ne siirmiistiir.
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Witchel (2010), miizigin toplumlar {izerindeki etkisine bir baska drnek olarak,
miizigin her zaman Nazi mitinglerinde duyulmasi ve nasil kullanilacagina yonelik

titiz galismalar yapilan ¢alismalarda belirlenmestir.

2.3.5. Miizik ve Spor Arasindaki Tliski

Literatiirdeki calismalarin pek cogu, egzersiz ve sporla ilgili faaliyetler
baglaminda miizigin birbiriyle iliskili birka¢ fayda sagladigini gosteriyor. Ornegin,
faaliyetler oOncesi miizik, uyarici veya gevsetici olarak basarili bir sekilde
kullamilmistir (Eliakim ve ark, 2007;Karageorghis ve ark., 2018) Fiziksel aktivite
sirasinda miizik, olumlu duygu durumlarini ortaya g¢ikarabilir (Hutchinson ve ark,
2018). ve egzersiz yapanlarin veya sporcularin dikkatini dagitmak fiziksel eforla
iliskili hos olmayan yorgunluk gibi duyumlarda ampirik olarak tanimlanan ergojenik
etkilere katkida bulunabilir (Hutchinson ve Karageorghis, 2013). Bu faydalar tizerine
yapilan c¢aligmalarda artan giic ve gili¢ ¢ikisin1 (Hutchinson ve ark. 2011;
Karageorghis ve ark, 2018), artan dayaniklilik (Atkinson ve ark, 2004, Terry ve ark,
2012) ve gelistirilmis ¢alisma oranini (Edworthy ve Waring, 2006; Lee ve Kimmerly,
2016) etkiledigi yoniinde bulgular 6ne siirlilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalar,
katilimcilarin hareketlerini miizikle senkronize ettiklerinde (Karageorghis ve ark
2009, Karageorghis ve Terry 2009; Karageorghis ve ark, 2010, Terry, Karageorghis
ve ark., 2012) ve senkronizasyon yoklugunda (Hutchinson ve ark, 2018, Stork ve ark,
2015) ergojenik etkileri oldugunu bildirilmistir.

Sporda iist diizey performansi sergileyebilmek i¢in miizikten yararlanma fikri
ise bilim adamlarmin bu konu ile ilgili arastirmalar yapmalarina vesile olmustur.
Sporcularda Performansin belirlenmesinde etkin olan faktorlerden kendine giiven,
stres ile basa ¢ikma, motivasyon, antrenman ve miisabaka yapma arzusu gibi
durumlara etkisi olan miizikten faydalanma fikri olduk¢a 6nemlidir. Spor alanindaki
en giincel diisiincelerden birisi de performans yiikseltme ve kassal gevsemede
miiziksel bellekten faydalanma fikridir. Giiniimiiz Arastirmalari miizigin egzersiz

tizerinde ve gevsemede etkili katkilar1 oldugunu gostermektedir. Miizikli ve miiziksiz
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yapilan egzersizde miizigin distan gelen bir faktor olarak tiim mekanizma tizerinde

olumlu etkileri oldugu saptanmstir (Erdal, 2005).

Fiziksel aktiviteden sonra toparlanmaya yardimci olmada miizigin rold,
gorece olarak kesfedilmemis olmakla birlikte, bu konudaki literatiir yakin zamanda
geniglemigtir. Rahatlatici miizigin orta ve yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite
ardindan toparlanmada olumlu etkiler sagladigi cesitli calismalarda gésterilmistir (Jia
ve ark, 2016; Karageorghis ve ark 2018; Jing ve Xudong, 2008). Miizigin fiziksel
aktivite sirasinda solunumu da igeren bir dizi fizyolojik degisiklige neden oldugu,
kalp hizi, cilt iletkenligi, motor parametreleri, ndroendokrin tepkisi ve immiinolojik
fonksiyonlar1 ampirik olarak fizyolojik etkileri de gozlemlenmistir (Ooishi ve ark,
2017, Jones ve ark. 2017).

Egzersiz sirasinda miizik dinlemenin aktiviteden zevk almada, uyaniklig
diizenlemede, algilanan zorlugu azaltmada, motivasyonu artirmada ve egzersiz
performansini artirmada etkili oldugu gosterilmistir.Bir¢ok ¢alismada gosterilmistir.
(Eliakim ve ark., 2007; Hutchinson ve ark., 2011; Miller ve ark., 2010; Yamoto ve
ark., 2003).

Ayrica miizik, performanslar sirasindaki heyecant en aza indirerek
sporcularin kendilerini daha rahat hissetmelerini saglar. Bu, kendine daha fazla

giivenen sporcularin daha fazla odaklanmasini saglamistir (Wilson ve Aiken, 1977).

Miizigin uyanikligi artirdigi, olumlu ruh halleri ve duygular uyandirdigi,
hafizayr siirdiirdiigii, ritmik hareketi destekledigi ve daha iyi islevsel islevler

sagladigi cesitli aragtirmacilar tarafindan vurgulanmistir (Karageorghis, 2008).

Konu ile ilgili yapilan arastirmalarin sonuglart gozden gegirildiginde miizigin
sporcular tarafindan egzersiz esnasinda kullaniminin kendine giiven, kendine deger
verme, konuya odaklanma ve daha fazla egzersiz yapma konularinda sporculari
olumlu etkiledigi gortilmiistiir. Bu nedenle profesyonel sporcular, spor psikologlari
ve antrendrler, doruk performans, kendine giliven ve stresin kontrol altina

alinmasinda miizik faktoriinii olumlu pekistirme faktorii olarak kullanmay: tercih
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edebilirler. Ozellikle elit sporcularin sahip olmasi gereken bu &zelliklerin miizikle
beraber gelistirilerek, olumlu katki saglayacagini diisiinerek bu konuda daha fazla

calisma yapilmasi Onerilebilir (Mavi, 2012).

Karageorghis ve arkadaglarimin miizigin cesitli etkilerinin fiziksel aktivite
baglaminda nasil meydana geldigini temsil eden modeller yaymlamiglardir (Bishop,
ve ark, 2007;Karageorghis, 2016; Karageorghis, Bigliassi ve ark, 2018; Karageorghis
ve ark, 1999; Terry ve Karageorghis, 2006). Clark ve arkadaslar1 tarafindan
olusturulmus tedavi edici sonuglar1 olan, spor ve egzersiz baglamlarini temsil eden,
performans ve isitsel-motor islemeyi ele aldiklart bir meta-teori de vardir. Bu meta-
analizde, mevcut literatiiriin nesnel Ozetini sunmuslardir. Modelde miizikteki
onciiller, aracilar, faydalar ve fiziksel aktivite ile ilgili sonuglart sunulmustur.
Miizigin varsayilan faydalari, dort psikolojik tepki kategorisine ayrilmistir. Bunlar
psikolojik tepkiler, psikofiziksel tepkiler, fizyolojik tepkiler ve gelismis fiziksel
performanstir. Bu uyarlanmis model ile ilgili durumun kisa bir temsilini
saglamaktadir (Clark ve ark, 2016).
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Omciiller Aracilar Favdalar Sonuglar

Psikolojik
(gelismis duygusal
tepkiler, akis ve
azaltilims kaygr)

Kigisel Faktirler Ritim Tepkisi t Gelismis
Durumsal muzikalite |}§-’“‘{{I‘"Zik-‘s’€| Verim (gil{!, hiz
Faktirler w— Kiltiivel Etki | ™= | (diisiik puan — ve dayamkhhk)

dernekler algilanan efor)

|

Fizyolojik
(gelismis

fizyolojik
yeterlik)

Egzersiz ve sporda mizigin favdalam icin kaveamsal cerceve,

Terry, P. O, Karageorghis, C. I, Corran, M. L, Martia, 0. V., & Parsons-Smith, B L. (2oz20). Effects of muske in sxoreke and sport: A meta-analvtie
review. Poyehalogieal Bulletin, 1464(2), a1—117. https: ' /dol.org/ 1o 103 7/ bulooenz 16

Sekil 2.5 Egzersiz ve sporda miizigin faydalar i¢in kavramsal ¢ergeve(Clark ve ark
2016).

2.3.6. Sporda Miizigin kullanim

Eski hikayelerden modern hikayelere, miizigin fiziksel ve psikolojik faydalari
ile farkli kiiltiirler i¢in farkli baglamlardaki saglik etkileri ¢cok genis kapsamlidir.
Miizik kiiltiirler arasinda benzersizdir ve stratejileri, gelismis fiziksel koordinasyon
ve performansin yani sira O8renme, hafiza gelistirme ve konsantrasyon igin

inanilmaz faydalar igerdigi belirtilmektedir (Gantenbein, 1999).

Sportif aktiviteler esnasinda performans durumunu etkileyen faktorler
arasinda miizik bir pekistirici bir etken olarak kullanilabilir. Stevens ve Lane
(2001)’e gore miizik, birgok sporcu tarafindan, “ruh halini ayarlama” stratejisi
seklinde kullanilmaktadir. Sporcularin antrenman esnasinda yiiksek performans
yakalayabilme ve bu durumu uzun siire devam ettirebilmelerini saglayan etkenleri

aciklamak adina birgok fikir paylasmistir (Altun, 2021).
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Ritmik ve motivasyonel giicii yiiksek antrenmanlar sportif gelisimi
hizlandirict ve gelisim siirecini kolaylastirict etkiler olusturur (Anshel ve Marisi,
1978; Wijnalda ve ark., 2005; Karageorghis ve ark., 2013). Basketbol antrenmanlari
dogas1 geregi ritim ve kuvvet parametrelerini antrene etmektedir. Fakat ilgili
antrenmanlarin ritmik ve motivasyonel etkileri yiiksek dirillerle tasarlanmasi, bu
gelisim siirecini  kolaylagtirir ve hizlandirir. Yapilan c¢aligmalar, uyaranlarin
motivasyonu, motivasyonun ise sportif performansi etkiledigini gostermektedir

(Karageorghis ve ark, 2019).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1.Arastirma Modeli

Tenisgilerde ITN test performansi iizerine farkli mizik tiirlerinin etkileri
baslikli ¢aligmasinda arastirmaya 35 kisilik deney grubu ile gergeklestirilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin Ankara ilinde ikamet eden 18 yas ve tizeri bireylerde

en az 2 yil aktif olarak tenis oynayan 17 kadin ve 18 erkek olmak iizere toplam 35

tenisci (>_( vas:  34.29+7.83;  Xipoo wumhg172.23£9.40;  (em) X juen
agirhiz:75.31£14.05) (kg) goniilli olarak katilmistir. Katilimeir grubuna ITN testinin
ozellikleri ve bu testin uygulanis prosediirleri, testin uygulama sirasi, miizigin test
tizerindeki kullanim amacini ve miizigin etkisi hakkinda bilgilendirme, testin yapilis
amacini ve uygulanmasi gereken kurallar hakkinda bilgiler verilmistir. Temel tenis
becerileri Uluslararast Tenis Numaralandirma testi olarak bilinen (UTN) diger bir
degisler (ITN) testi icerisinde bulunan ¢alismalara yer verilerek teniste temel durus
pozisyonu, raket tutug ve salinimlar, rotasyon, ayak hareketleri gosterilmis, forehand,

backhand, vole ve servis tekniklerinin ¢alismalari yapilmistir.

Egitim stiresi: 1 hafta bir giin (6 giin)
Calisma siiresi: 3 giinde 1 olmak iizere 2 gilinliik aralikli olarak (Pazartesi-
Persembe-Pazar giinlerinde)

Test Uygulama siiresi ve boliimleri: 60 dakika boliimleri

o 5 dk yapilacaklarin 6zet bilgisi
o 10 dk’lik fiziksel 1sinma

J 5 dk’lik teknik 1sinma

o 30 dk’lik ITN testi uygulamast
o 10 dk soguma ve kapanis
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3.2. Arastirma Orneklemi

Arastirmanin evren ve Orneklemini Ankara ilin ’de ikamet eden ve tenis
sporunda en az 2 yil olmak {izere egitim almis 18 kadin 17 erkek olmak lizere

toplam 35 kisi olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda katilimcilardan demografik bilgiler olarak (yas, boy,
viicut agirh@ ve cinsiyet) ve 4 farkli bolimden olusan ITN Testi assagidaki

kadameleri sirasi ile uygulanmistir.

1.Boliim: Temel Vurus Derinligi ve Giiclinii
2.Boliim: Vole Derinligi ve Kuvveti
3.Boliim: Temel Vurus Dogrulugu

4.Bolim: Servis vurusu

Boliimlerden elde edilen puanlar ele alinarak veriler toplanmistir. Verilerin

toplama yontemi tenis kortunda yiiz yiize gozlem yolu ile toplanmustir.

3.4. Veri Giivenirligi

Caligmanin giivenirligi 3 farkli (2 tane 2.kademe ve 1 tane 3.kademe) tenis
antrendriiniin ITN TESTI ile ilgili deneyimleri ve bilgilerinin olmasi sebebi ile
calismada yer almistir. Antrendrlerin gozlemleri ile birlikte katilimcilarin test
esnasindaki vuruglarinin ITN test formu iizerine puanlar islenerek veriler girilmis ve
video kayit yontemi ile test formundaki veriler tek tek incelenerek dogrulugu

onaylanmaistir.
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3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programi kullanildi. Verilerin
tanimlayici istatistikleri olarak ortalama, standart sapma ve ortanca kullanildi.
Verilerin normallik sinamas1 gergeklestirilmis olup p< 0.05 degere sahip degiskenler
icin Freidman testi kullanildi. Parametrik dagilim gostermeyen verilerin gruplar arasi
farkliliginin tespiti i¢in Dunn’s post-hoc testi, p> 0.05 degere sahip degiskenler igin
ise Repeated Measures ANOVA testi kullanildi. Parametrik dagilim gosteren
verilerin gruplar arasi farkliliginin tespiti igin LSD post-hoc testi kullanildi. Giiven
araligr %95 olarak belirlendi ve p<0.05’in altinda kalan degerler istatistiksel agidan

anlamli farklilik olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Arastirmaya 17 kadin ve 18 erkek olmak {izere toplam 35 tenisci ( Yas:
34.2947.83; Boy Uzunlugu: 172.2349.40; cm Viicut Agirhigi:75.31£14.05) kg

katilmigtir.

Tablo 4.1. Olgiilen degiskenlere iliskin normallik testi sonuglari

Degiskenler Istatistik p

Derinlik Miiziksiz 0.963 0.287
Motivasyonel Miizikli 0.966 0.339

Sedatif Miizikli 0.975 0.584

Vole Miiziksiz 0.883 0.001
Motivasyonel Miizikli 0.982 0.825

Sedatif Miizikli 0.925 0.020

Dogruluk Miiziksiz 0.918 0.013
Motivasyonel Miizikli 0.980 0.770

Sedatif Miizikli 0.909 0.007

Servis Miiziksiz 0.923 0.018
Motivasyonel Miizikli 0.948 0.098

Sedatif Miizikli 0.852 0.000

ITN Puam Miiziksiz 0.942 0.065
Motivasyonel Miizikli 0.948 0.097

Sedatif Miizikli 0.963 0.285

Elde edilen verilerin normallik smamas1 gergeklestirildiginde, oOlciilen
degiskenlerin Shapiro-wilk testi sonuglarina gore p< 0.05 diizeyine sahip degiskenler
icin non-parametrik ve p> 0.05 diizeyine sahip degiskenler i¢in ise parametrik test

tekniklerinden faydalanilmistir.

Tablo4.2. Farkli miizik tiirlerinde gergeklestirilen derinlik vurus puanlarinin

karsilastirilmasi
Derinlik Vurus Puanlari N X +S.D. F p
Miiziksiz 35 34.119.48"
Motivasyonel Miizikli 35 52.89+8.79° 121.619 0.001*
Sedatif Miizikli 35 31.77+7.13°

*p<.05; abc: Gruplar arasi farkliliklar farkli harflerle temsil edilmistir.
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Tenisgilerin ii¢ farkli ortamda derinlik vurus puanlar karsilagtirildiginda, her
ortamdan elde edilen ortalama puanlarin birbirinden farkli oldugu goézlemlenmistir
(p<0.05). Buna gore en yiiksek derinlik vurus puan ortalamasi motivasyonel miizikli

ortamda gergeklestirilmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Farkli miizik tiirlerinde gergeklestirilen vole vurus puanlarinin

karsilastirilmasi
_ Q2
Vole Vurus Puanlari N | Xi1SD. (Q1-Q3) (Medyan | p
)
Miiziksiz 35 [22.94+9.68 [(16.00-27.00) [20.00°
Motivasyonel Miizikli |35 |[38.46+8.85 [(30.00-45.00) |39.00° 44.143 |0.001*
Sedatif Miizikli 35 [21.94+7.75 [(16.00-26.00) [22.00°

*p< 0.05; ab: Gruplar aras1 farkliliklar farkli harflerle temsil edilmistir.

Tenis¢ilerin  {i¢  farkli ortamda vole vuruslart karsilastirildiginda,
motivasyonel miizikli ortamdaki vole vurus puanlar ile miiziksiz ve sedatif miizikli
ortamdaki vole vurus puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
(p< 0.05), buna karsin sedatif miizikli ve miiziksiz ortamlardaki vole vurus puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p> 0.05;
Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Farkli miizik tiirlerinde gergeklestirilen dogruluk vurus puanlarinimn

karsilastirilmasi

Dogruluk Vurus Puanlann | N | X isp (Q1-Q3) Q2 x p
- (Medyan)

Miiziksiz 35 |22.66+8.26 | (16.00-27.00) | 21.00°

Motivasyonel Miizikli 35 [46.91+8.36 |(43.00-52.00) |48.00° 54,136 |0.001*

Sedatif Miizikli 35 [22.77+6.36|(18.00-26.00) |23.00°

*p< .05; ab: Gruplar arasi farkliliklar farkli harflerle temsil edilmistir.

Tenisgilerin {i¢ farkli ortamda dogruluk wvuruslar1 karsilastirildiginda,
motivasyonel miizikli ortamdaki dogruluk vurus puanlar ile miiziksiz ve sedatif
miizikli ortamdaki dogruluk vurus puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml
farklilik oldugu (p< 0.05), buna karsin sedatif miizikli ve miiziksiz ortamlardaki
dogruluk vurus puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir (p> 0.05; Tablo 4.4).
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Tablo 4.5. Farkli miizik tiirlerinde gergeklestirilen servis vurus puanlarinin

karsilastirilmasi

Servis Vurus Puanlar1 | N X (Q1-Q3) Qe 2 p
+S.D. (Medyan) X

Miiziksiz 35 [13.49+5.97 [(8.00-16.00) |12.00°

Motivasyonel Miizikli |35 |[23.77+5.48 |(20.00-28.00) [26.00*  |40.187 |0.001*

Sedatif Miizikli 35 [13.03+5.10 [(10.00-14.00) |12.00°

*p< 0.05; ab: Gruplar aras1 farkliliklar farkli harflerle temsil edilmistir.

Tenisgilerin {i¢ farkli ortamda servis vuruslart karsilastirildiginda,
motivasyonel miizikli ortamdaki servis vurus puanlar ile miiziksiz ve sedatif miizikli
ortamdaki servis vurus puanlari arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu
(p<0.05), buna karsin sedatif miizikli ve miiziksiz ortamlardaki servis vurus puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05; Tablo
4.5).

Tablo 4.6. Farkli miizik tiirlerinde gerceklestirilen ITN puanlarinin karsilagtirilmasi

ITN Puani N X 4S.D. F p
Miiziksiz 35 93.20+21.46°
Motivasyonel Miizikli |35 162.034+21.80° 352.823 0.001*
Sedatif Miizikli 35 89.51+16.22°

*p<.05; abc: Gruplar arasi farkliliklar farkli harflerle temsil edilmistir.

Tenisgilerin ti¢ farkli ortamda I'TN puanlar1 karsilastirildiginda, her ortamdan
elde edilen ortalama puanlarin birbirinden farkli oldugu gézlemlenmistir (p< 0.05).
Buna gore en yiiksek derinlik vurus puan ortalamasi motivasyonel miizikli ortamda

gergeklestirilmistir (Tablo 4.6).
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TARTISMA VE SONUC

Hareket ve antrenman bilimi dalinda yapilan arastirmalarin temel amag ve
odak noktasi sportif performanstir (Giir, 2017). Giintimiizde egzersizine olan ilginin
artmasinin yani sira sporcu performansinin ¢ok kiigiik farklara dayanmasi sonucunda
pek c¢ok arastirmaciin ilgi alanina miizigin bazi fizyolojik parametreler ve
performans tizerindeki etkisi de girmistir. Alandaki pek ¢ok arastirmalarda miizigin,
kisinin eforun siddetini algilamada pozitif bir etki yarattigim1 kanitlamigtir
(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).

Miizigin egzersiz performanst iizerindeki etkileri, ergojenik faydayi
destekleyen cok sayida kanitla sonuglanan olaganiistii bir sekilde arastirilmigtir
(Terry 2020, Ballmann 2021). Gergekten de miizigin dayaniklilik (Nakamura ve ark
2010; Karow ve ark. 2020), anaerobik sprint (Chtourou ve ark, 2012, Jarraya ve ark.
2012) ve dirence dayali egzersizde (Silva ve ark, 2021, Bartolomei ve ark, 2015)
ergojenik yardim sagladigi kesin olarak gosterilmistir. Son kanitlar, miizikle ilgili
bireysel tercihin performans artisinda anahtar bir araci olabilecegini gostermistir
(Ballmann , 2021). Spesifik olarak, tercih edilen miizik tiirii, egzersiz ve performansa
verilen psikofizyolojik tepkileri gelistirmek icin 1yi bir sekilde olusturulmustur
(Ballmann , 2021). Miizik besteleri ¢ok yonliidiir ve tiir, tempo, lirik igerik ve
hacim/yogunluk gibi ¢esitli bilesenler miizik algisini etkileyebilir. Bununla birlikte,
diger miizik bilesenlerinin tercihinin egzersiz performans: tizerindeki etkisini

nispeten bilinmeyen birakarak miizik tiirii disinda ¢ok az arastirma yapilmistir.

Tablo 4.2°de farkli ortamlarda tenisgilerin performans verileri {izerindeki
etkisini incelemek tlizere yapmis oldugumuz ¢aligmada uygulanan ITN testi derinlik

vurus puanlart karsilastirildiginda, en yiliksek derinlik vurus puan ortalamasinin

motivasyonel miizikli ortamda gerceklestigi tespit edilmistir (}_(252.89:1:8.79).

Katilimcilara uygulanan ITN testindeki Motivasyonel miizik, miiziksiz ve sedatif
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miizikli ortamda elde edilen derinlik vurusu puanlari istatistiksel olarak gruplar

arasinda anlaml diizeyde farkli bulunmustur (p=.001).

Eliakim ve ark. (2012), 12 erkek basketbolcu lizerinde motivasyonel miizikli
(>120 bpm) veya miiziksiz 12x20m sprint testi yaptilardir. Her iki durumda da ideal
sprint siiresi, toplam sprint siiresi ve algilanan zorluk (AZD) acisindan istatistiksel
bir farkin olmadigi, ancak her sprint i¢in sprint 11 ve 12'yi karsilastirirken, miizikli
ortamda daha hizli kostuklarini belirtmiglerdir. Muhtemelen tekrarlayan sprintlerde
yeteneginin aerobik bileseni nedeniyle son 2 sprintin aerobik bilesenleri iizerinde

olumlu bir etkisi olduguna inandiklarini sdylemislerdir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada motivasyonel miizikli ortamda yapilan derinlik
vurus puanlart hem sedatif hem de miiziksiz ortamda yapilan derinlik vurus
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte miiziksiz ortamda yapilan
derinlik vurus puanlar1 da sedatif miizikli ortamda yapilan derinlik vurus
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Eliakim ve ark. 2012 yapmis olduklar1 bu ¢alisma
sonucunda bulduklart miizikli ortamda yapilan kosularin daha hizli olduklart sonucu

aragtirma bulgularimizi desteklemektedir.

Thakur ve Yardi (2013 Yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen 30 {iniversite
ogrencisi tizerinde yaptiklari ¢alismada, egzersiz sirasinda miizik dinlemenin kosu
stiresini artirdig1 ve motive edici miizigin sakinlestirici miizikten daha etkili oldugu
bildirilmistir. Thakur ve Yardi’nin 2013 yapmis oldugu ¢alismadaki deneylerin %20
si sedatif (yavas) miizik dinlemegi motivasyonel miizik dinlemeye tercih etmislerdir.
Ama motivasyonel miizikteki performanslar1 sedatif miizikteki performanslarindan

daha yiiksek ¢ikmustir.

Calismamizdaki elde edilen bulgular motivasyonel miizigin tenisgilerin
performansini arttirdig1r gozlemlenmistir. Thakur ve Yardi’nin 2013 yaptig1 ¢aligma
sonucunda bulduklart motivasyonel miizigin miiziksiz ve sedatif ortamda yapilan

kosulara gore daha hizli olduklar1 sonucu arastirma bulgularimizi desteklemektedir.
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Palit ve Aysia (2016), pop, rock ve new age miizik tiirlerinin (sakinlestirici,
sakinlestirici) dakikada 40-69 vurusta egzersiz sonrast toparlanma iizerindeki
etkilerinin karsilastirilmasi, "new age music" dinlemenin rock miizik tiiriine kiyasla

daha hizli oldugu bulunmustur.

Tablo 4.2’ye bakildiginda miiziksiz ortamda yapilan ITN testinden elde
edilen derinlik vurusu puanlarinin Sedatif Miizik esliginde yapilan ITN testinden
elde edilen derinlik vurusu puanlardan yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonucun,
Palit ve Aysia’nin 2016 caligmalarinda da belirttii gibi sedatif miizigin bireyler

tizerindeki toparlanmay arttiric1 ve rahatlatici etkisinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Tablo 4.3’te katilimcilara uygulanan ITN testindeki motivasyonel miizik,
miiziksiz ve sedatif miizikli ortamda elde edilen vole vurusu puanlar1 verilmistir.

Yapilan ITN testi vole vurug puanlar karsilastirildiginda, en yiiksek vole vurus puan

ortalamasinin motivasyonel miizikli ortamda gerceklestigi tespit edilmistir (i
=38.46+8.85). Bununla birlikte vole vurus puanlarina Tablo 4.3.’¢ tabloda
bakildiginda miiziksiz ortamda elde edilen puanlarin sedatif ortamda elde edilen vole
puanlarindan diisiik oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilara uygulanan
ITN testindeki Motivasyonel miizik, miiziksiz ve sedatif miizikli ortamda elde edilen
vole vurus puanlari istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli diizeyde farkh

bulunmustur (p=0.001).

Young ve ark. (2009), 15 kadin futbolcu tizerinde yaptiklari bir aragtirmada,
katilimcilardan bir kosu bandi testinin sonuna kadar kosmalarini, sectikleri
motivasyonel miizigi calmalarim1 ve giderek yogunluk ve egimi artirmalarim
istemislerdir. Caligmanin sonunda futbolcularin kosu siirelerinin degistigini (miizikli:
12.29 dk; miiziksiz 12.37 dk), ancak AZD ve kosu sirasindaki miizikten

etkilenmedigini, kisi tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigini bildirmislerdir.

Zachary ve Maeda (2015), 15 erkek ve 20 kadin dayaniklilik sporcusunda 12
dakikalik Cooper testi kullanilarak miiziksiz, favori miizik (137 bpm) ve olumsuz
miizik (137 bpm) karsilagtiran ¢aligmalardan elde edilen sonuglar, erkeklerin kosu

mesafesinin li¢ farkli kosuldan etkilenmedigini géstermislerdir.
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Bu sonuglar arastirma bulgularimizi desteklememektedir. Katilimeilarin
tilkkenene kadar yaptiklar1 kosularda fiziksel ve fizyolojik kapasitenin digsal
motivasyondan ¢ok daha agirlikli olmasi bu ¢eliskiye sebep gosterilebilir. Ancak bu
calismalarin yani sira literatiire bakildiginda arastirma bulgularimiz destekleyen

caligsmalar da bulunmaktadir.

Terry ve ark. (2012), Se¢ilmis motive edici miizik, n6tr miizik (motive edici
veya sakinlestirici ve miiziksiz) ortamda 11 elit triatlet’e kosu bandinda ¢aligtirdiklari
calisma sonunda, tiikkenmislik sirasinda motivasyonel miizigin %18.1'l. Notr miizikle
miiziksizden %19.7 daha fazla kostuklari, motivasyonel miizikle diger ortamdaki
kosular kiyaslandiginda ruh hali ve duygu durumunun daha olumlu oldugunu, miizik
kosulunun O2 tiiketimini %1-7 oraninda azalttigini ve iki miizik tliriiniin mizik

olmayanlara gore daha olumlu oldugunu belirtmisglerdir.

Evrimsel bir perspektiften bakildiginda, insanlarin miizige yanit vermek i¢in
genetik bir yatkinlik gelistirdigi goriilmektedir (Patel, 2008; Phillips-Silver ve Keller,
2012). Insanmn miizige fizyolojik olarak tepki verme ve hareketi miizikal ritimlerle
senkronize etme egilimi, miizigin egzersiz ve spor alanindaki potansiyel faydalarini
aciklamaya yardimci olmasi agisindan dnemlidir. Algi ve hareketin birlestirilmesi,
miizigin yapisindaki tekrarlayan kaliplar tarafindan yonlendirilir (Leman ve ark,
2013). Eszamanli miizik uygulamasinda, yakin zamana kadar, egzersiz yapan veya
atlet miizik ritmini takip edebildiginden, baglant1 tek yonliiydii, ancak ritim, hareket
hizina yanit olarak degismezdi. Giiniimiizde egzersiz yapanlar artik karsilikli
senkronizasyonu  kolaylasgtiran  ivme  Olgerler ve  dijital ara yiizler
kullanabilmektedirler (Moens ve ark., 2014). Karsilikl1 senkronizasyon (yani, gercek
zamanl olarak bireyin hareket hizina uyacak sekilde ayarlanan miizik) durumunda
merkezi islem talepleri, tek yonlii baglant: ile karsilastirildiginda muhtemelen daha
disiik bir diizendedir ancak bu nitelikteki karsilastirmali ¢alismalar yeterince
bulunmamasina karsin ¢alisma verilerimiz bu karsilikli senkronizasyonun olumlu

etkilerini destekler niteliktedir.
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Tablo 4.4’te verilen ITN testi dogruluk vurus puanlar karsilastirildiginda, en

yilksek dogruluk wvurus puan ortalamasinin motivasyonel miizikli ortamda

gerceklestigi ()_i =46.91+£8.36), miiziksiz (22.66+8.26) ve sedatif (22.77+6.36)
ortamda elde edilen dogruluk vurus puanlariin ise hemen hemen ayni oldugu tespit
edilmistir Motivasyonel miizik esliginde yapilan ITN testindeki dogruluk vurusu
puanlar1 miiziksiz ve sedatif miizikli ortamda elde edilen puanlardan istatistiksel

olarak gruplar arasinda anlamli diizeyde farkli bulunmustur (p=0.001).

Tenenbaum ve ark. (2004), calismalari, miizigin yiiksek yogunlukta kosmaya
calisirken yardimer oldugunu, ancak miizik dinlemenin, miizik dinlememeye kiyasla
uzun siire egzersiz yapma yetenegini gelistirmeyebilecegini bildirmislerdir. Calisma
verileri sonucunda miizik, ti¢ calismada kalp atisi, alinan efor derecelendirmeleri ve
efor hislerini etkilemede basarisiz oldugu, ancak, katilimcilarin yaklasik %30'u,
kosunun basinda miizigin kendilerine yardimci oldugunu belirtti. Katilimcilar
miizigin hem dikkatlerini miizige yonelttigini hem de devam etmeleri i¢in motive
ettigini belirtmislerdir. Kosucular tarafindan bildirilen agir is yiikiine ragmen,

miizikle kosmak bircok kisi tarafindan faydali olarak algilandigini belirtmislerdir.

Tablo 4.4°te ki tenisgilerin dogruluk vurus puanlar1 verileri incelendiginde,
sedatif miizik ve miiziksiz ortamdaki puanlari birbirlerine benzer oldugu tespit
edilmistir. Fakat motivasyonel miizikli ortamdaki puanin miiziksiz ve sedatif miizikli

ortamlara gére daha yiiksek verim aldiklar tespit edilmistir.

Tenenbaum ve ark. yapmis olduklari ¢alismanin bulgularina bakildiginda
motivasyonel miizigin daha rahatlatici etkisinin oldugu, dikkatlerini toplamada
yardimcr oldugu ve eylemlerini devam ettirme istikrarini arttirma sonuglarinin

aragtirma bulgularimiz1 destekler niteliktedir.

Cutrufello ve ark, 2020 yilinda 18-25 yaslar1 arasinda 15 saglikli, tiniversite
Ogrencisiyle yaptiklar1 ¢alismada, miizigin aerobik ve anaerobik egzersiz
performansini iyilestirdigi  gosterilmistir; Bununla birlikte, miizigin direng
antrenmani egzersizi, cinsiyet farkliliklar1 ve kalp atis hizi (KH) tizerindeki etkisi

daha az oldugu anlasilmistir. Katilimcilarin kendi segtikleri bench press (BP) ve
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Wingate anaerobik testi (WAT) sirasinda egzersiz performansini iyilestirdigi ve

miizigin WAT"in ardindan toparlanma stirecini hizlandirdigini tespit etmislerdir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada motivasyonel miizikli ortamda yapilan derinlik
vurug puanlart hem sedatif hem de miiziksiz ortamda yapilan derinlik vurus
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Cutrufello ve ark 2020 yapmis olduklari
calismanin bulgularina bakildiginda katilimecilarin kendi sectikleri miizik tiirlerinin
aerobik ve anaerobik egzersiz performansini iyilestirdigi sonuglari, ¢alismamizi

destekler niteliktedir.

Ballmann ve ark. 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismada tercih edilen veya tercih
edilmeyen miizikleri dinlemenin tekrarli sprint performansi iizerindeki etkilerini
incelemis ve tercih edilen ve tercih edilmeyen miizik kosullar1 arasinda ortalama giig,
anaerobik kapasite, ortalama kalp hiz1 ve toplam isin 6nemli 6l¢iide farkli olmadigini

tespit etmislerdir.

Tablo 4.5’¢ bakildiginda ¢alismamizda yapilan ITN testi Servis vurusu

puanlar1 karsilastirildiginda, en yiiksek servis vurusu puan ortalamasinin

motivasyonel miizikli ortamda gerceklestigi goriilmektedir (>_<=23.77i5.48).
Motivasyonel miizik esliginde yapilan ITN testindeki miiziksiz ve sedatif miizikli
ortamda elde edilen servis vurusu puanlart istatistiksel olarak gruplar arasinda

anlamli diizeyde farkli bulunmustur (p=0.001).

Mohamed Jarraya ve ark (2012), yiiksek yogunluktaki miizigin kisa siireli
egzersiz lizerine etkisini inceledikleri c¢alismada, 120-140 bpm araligindaki
miizikler dinleterek 2 ayr1 Wingate testi uygulamiglar ve isinma sirasinda ve
Wingate testi sirasinda miizik kullanimmin zirve giic ve ortalama giicti arttirdig
sonug olarak da sporcunun performansini artirabilecegi sonucunu beyan etmislerdir.
Benzer sekilde Terry ve ark. 2011 yapmis olduklari ¢alismalarinda; miizigin,
fiziksel performans, algilanan efor ve oksijen tiiketimi iizerinde Onemli yararl
etkilerle iliskilendirmislerdir. Bununla birlikte bulmus olduklari sonuglar ile fiziksel

performansi artirmak (yani, ergojenik etki), algilanan eforu azaltmak ve fizyolojik
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verimliligi artirmak i¢in bir dizi fiziksel aktivitede miizik dinlemenin kullanimini

desteklemislerdir (Terry, 2020).

Literatiirdeki g¢alismalara bakildiginda; degisen miizik hacminin belirgin
fizyolojik ve psikolojik degisiklikler ortaya cikardigi gosterilmistir (Reybrouck ve
ark, 2019). Yogun miizik dinlemenin Kalp Atim Hizin1 (KAH), solunum hizin
arttirdigt ve KAH degiskenligini azalttigi, sempatik ¢iktida artislar oldugunu
diistindiirmektedir (Koelsch ve ark, 2015). Yiiksek sesli miizigin psikolojik
uyarilmay1 ve uyanikligi arttirdigr da bildirilmektedir (Van, 2019). Egzersizle ilgili
olarak, yiiksek sesli/yogun miizigin, miiziksiz ve yumusak/sedatif miizige kiyasla
daha fazla ergojenik etkiler iirettigi pek ¢ok calismada gosterilmistir (Edworthy ve
ark, 2006; Karageorghis ve ark, 2018). Edworthy ve ark (2006). Yapmis oldugu
caligmasinda yiiksek sesli/hizli miizigin, yumusak ve miiziksiz miizikle
karsilastirildiginda daha hizli g¢alisma hizlart ve KAH ile sonuglandigini
gostermistir Bunu daha da destekleyen Karageorghis ve ark. yiiksek sesli/hizli
miizigin gelistirilmis kavrama giicli ile sonug¢landigini tespit etmislerdir
Yumusak/hizli miizikle daha diisiik kavrama giicii de yapilan c¢alismada
gozlenmistir. Bununla birlikte, asir1 hacimlerde asir1 uyarim meydana gelebilir ve
bu da performansi engelleyebilir (Reybrouck ve ark, 2019). Kisilerin farkli miizik
ses diizeylerini tercih etmesi durumunda performansin engellenip engellenmedigini
veya optimize edilip edilmedigini belirlemek, bu ayarlarda performansi optimize

etmeye yardime olabilir.

Caligmamizda yapilan ITN testi puanlari karsilastirildiginda, en yiiksek puan

ortalamasinin motivasyonel miizikli ortamda gergeklestigi Tablo 6 da goriilmektedir

(}_( =162.03+21.80). Motivasyonel miizik esliginde yapilan ITN testindeki
miiziksiz ve sedatif miizikli ortamda elde edilen puanlar istatistiksel olarak gruplar

arasinda anlamli diizeyde farkli bulunmustur (p=0.001).

Tercih edilen miizik tiirlinliin, c¢oklu egzersiz modlarinda tercih
edilmeyenlere kiyasla egzersiz performansini iyilestirdigi gosterilmistir (Ballmann
2021, Nakamura ve ark, Silva ve ark, 2021; Bartolomei ve ark. 2015; Ballmann ve
ark.2021, Meglic ve ark, 2021). Ornegin, Bartolomei ve ark. 2015 tercih edilen
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miizigin bench press egzersizi sirasinda tekrar hacmini ve glig-dayanikliligt
arttirdigini - géstermistir. Bununla beraber Karow ve ark. yapmis olduklari
calismada, 1sinma sirasinda tercih edilen bir miizik tiirlinii dinlemenin 2000 metrelik
bir kiirek denemesini tamamlarken daha yiiksek gii¢ ¢ikisi ve daha hizli performans
stiresi ile sonuglandigini tespit etmislerdir. Cogu miizikal tercih ve egzersiz
aragtirmasinin temelinde egzersiz motivasyonunda belirgin artiglar bulunmustur
(Ballmann 2021, Ballmann ve ark. 2021, Ballmann ve ark. 2019; Ballmann ve ark,
2021; Ballmann ve ark. 2020). Motivasyondaki artislar daha fazla gaba ve diirtiiye
yol acabileceginden (Barwood ve ark.2009), ergojenik faydalarin altinda yatan
motivasyonel gelisime bagli olabilecegi sOylenebilir. Yapilan ¢alismalarda miizik
kompozisyonunun diger bilesenlerinin motivasyonu benzer sekilde -etkileyip
etkilemedigi bilinmedigi, bu nedenle daha fazla ¢alisma gerektigi belirtilmektedir
(Nixon ve ark. 2022). Yapmis oldugumuz ¢alisma verileri sonucunda elde ettigimiz
bulgular miizigin farkli tiirleri ile tenis¢ilerin performans diizeyleri tizerindeki

etkileri belirleme noktasinda alana katki saglayacag diistiniilmektedir.

Tim bunlara ilaveten farkli miizik tempolarmin dinleyicinin fizyolojik
uyarilmasindan ve miizigi duydugu baglamda etkilenmesi gerektigi varsayilmistir (
Berlyne 1973, North ve Hargreaves, 2008). Bu nedenle, bireyin psikomotor
uyarilmas: yiiksek oldugunda, daha hizli tempolu miizigi tercih etmesi gerektigi
sonucu ¢ikmaktadir. Ayrica, yiiksek uyarilmayi destekleyen durumlarda (6rnegin,
yiiksek diizeyde Motorik gorevlerin yiiriitiilmesi sirasinda), hizli, uyarict miizigin
tercih edilmesi muhtemeldir. Bu alanda yapilan ¢alismalarin sonunda bilim adamlari
(Karageorghis ve ark, 2006; Karageorghis ve ark, 2008, Karageorghis ve ark, 2011,
Karageorghis ve Terry 2012), fizyolojik uyarilma ile miizik temposu tercihi

arasindaki iligkinin dogal olarak dogrusal olmayabilecegini savunmaktadir.

Miizik dinlemenin ergojenik etkileri iyi tanimlanmistir (Terry ve ark, 2020).
Ayrica, performans gelistirmenin etkinligini belirlemek icin miizik tiiri tercihi
defalarca rapor edilmistir (Ballman, 2021). Daha yiiksek ses/yogunluktaki miizigin,
daha yumusak alternatiflere kiyasla performansta istiin faydalar sagladigi da
gosterilmistir (Jarraya ve ark, 2012; Van, 2019). Mevcut ¢alismadan elde edilen

bulgular, katilimcilarin egzersiz sirasinda yiiksek ses seviyelerini tercih ettigini ve
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ses seviyesinden bagimsiz olarak performansta olumlu yonde bir degisiklik

goriildiigiinii gostermektedir.

Yapmis oldugumuz c¢alisma, miizik tiiriiniin egzersiz performansimi nasil
etkiledigine dair yeni bulgular sunmaktadir. Ancak, sinirlamalar hala mevcuttur. Tk
olarak, motivasyonel miizik tiirliniin, sedatif ve miiziksiz ortama gore ITN test
skorlar1 6nemli Ol¢lide daha yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte, mevcut
bulgularin yalnizca motivasyonel miizikteki bpm’ den kaynakli mi, ses tercihinden
mi yoksa yalnizca yiiksek miizik yogunlugundan mi kaynaklandigini agiklamak
miimkiin degildir. Tim bunlara ilaveten katilimcilarin kisisel tercihleri (miizik arzu
edip etmedikleri) degerlendirmeye alinmamis dolayisiyla bu durumdan dogabilecek
sonuclar belirlenmemistir. Bunun nedeni, yiiksek sesli, hizli veya tercih edilen
miizigin hi¢ miizik olmamasina kiyasla ergojenik oldugunu gosteren zaten genis bir
calisma yelpazesinin bulunmasidir (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, miizigin varligimmin degil, yalnizca
miizik tiiriindeki farkliliklarin karsilagtirildigi calismamizda mevcut 6rnek, yalnizca
genel sporcu popiilasyonu temsil etmeyebilecek tenis sporculart kullanmistir benzer
caligmalarin farkli spor branslarinda da test edilmesi gerekmektedir. Performanstaki
giinliik dalgalanmalarin bazi etkilerini g6z ardr edemeyiz. Bu sinirlamalara ragmen,
mevcut veriler miizik tercihi ve egzersiz performansi bilgisinde ilerleme saglarken,
miizigin farkli yonlerinin nasil tercih edilebilecegi ve bunlarin performansi nasil
farkli  sekilde etkileyebilecegi konusunda daha fazla c¢aligmaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Aragtirma sonugclari, algilanan eforda miizigin neden oldugu azalmalarin hem
diisiik-orta hem de yiiksek egzersiz yogunluklarinda meydana geldigine dair giicli
kanitlar sunmaktadir. Arastirmacilar, miizigin egzersizle ilgili etkiyi ne derece
artirabilecegini ve solunum esiginin Otesinde algilanan eforu azaltabilecegini

degerlendirmeye devam edilmesi tavsiye edilebilir.

Sonug olarak; miizik dinlemenin egzersiz ve sporla ilgili performans

tizerindeki hemen hemen tiim faydalarin etkisi diger performans bilesenleri ile
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kiyaslandiginda kiiclik olmasi muhtemeldir ve fizyolojik verimlilik ve fiziksel
performansta gercek iyilestirmeler i¢in potansiyel bir olasilik olmasina ragmen, daha
iyi hissetmek ve daha az efor sarf etmekle smrli olabilir. Ancak basar1 ve
basarisizlik marjlarinin son derece ince olabilecegi etkinliklerde yer alan sporcular
icin ve bu nitelikteki herhangi bir kazancin son derece degerli oldugu kanitlanabilir.
Yapilacak arastirmalar artitk miizigin sporcular ve sporcular icin fayda saglama
potansiyeli olup olmadigi konusunda spekiilasyon yapmak degil, bunun yerine onu

en iyi sekilde kullanmanin yollarini netlestirilmesi oldugu diisiiniilmektedir.
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