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Ozet:

Wingate Anaerobik Testi (WAT), otuz saniye boyunca sporcunun viicut agirligimin
%10’una gore hesaplanan bir dirence karsi maksimal eforla pedal ¢evirmesine dayanir.
WAT ve benzeri maksimal yiiklenmeli testlerde, sporcunun yorgunluga dayanma
direncini arttirmak i¢in sozel cesaretlendirme (SC) uygulamalart protokol esasi
olarak kabul edilir. Ancak literatiirde farkli esaslarla uygulanan sozel cesaretlendirme
tekniklerinin WAT performansina olan etkileri ¢aligilmamisti. Bu galismanin amaci farkl
SC uygulama tiirlerinin WAT performansina etkilerini aragtirmakti. Caligmaya 8 antrene
erkek sporcu katildi (ZG: 15,9 + 0,9 W.kg™"). Farkli pedallama tekniklerinin uygulandigi,
kisa siireli inersi volani yiliklemeleri ve kefede yiik varken sprintler iceren aligma
¢aligmalarinin ardindan, goéniilliilerin 30-s uygulamayi pratik edebilmeleri igin tek bir
WAT seans: yapildi. Bu seanstan sonra arastirma gurubu c¢aprazlanarak, farkli giinlerde
sirastyla sadece olumlu ifadelerin kullanildigi Pozitif Sézel Cesaretlendirme, sadece
olumsuz ifadeler barindiran Negatif Sozel Cesaretlendirme, geleneksel Standart Sozel
Cesaretlendirme ve hicbir geri bildirim ve ses barindirmayan Sessiz WAT uygulamalari
yaptirildi. Elde edilen veriler arasindaki farklarin anlamlhilik diizeyleri iliskili guruplarda
parametrik dagilim gostermeyen drneklem icin uygun Friedman Iki Yonlii Anova testi testi
kullanilarak degerlendirildi. Calismanin bulgularina gore, gruplar arasinda istatistiksel
anlamli farkliliklar saptanamadi (p<0.05). Bu ¢alismayla, WAT seanslarinda kullanilan
SC tiirlerinin test sonuglarina etkisinin dngdriilen sekilde gerceklesmedigi goriilmektedir.
Sonug olarak sézel cesaretlendirme WAT protokoliinde 6nemli bir yere sahiptir. Ancak
verilecek cesaretlendirme yapilarinin denegin adaptasyonu ile dogrudan ilgisi olabilir.
Anahtar Kelimeler: Wingate Anaerobik Test, Anaerobik Performans, Sozel
Cesaretlendirme

Abstract:

Wingate anaerobic test (WAT) involves pedaling a cycle ergometer at a maximal effort
against a resistance which is determined according to the subject’s body weight’s 10%.
WAT and similar maximal loading tests include Verbal Encouragements (VE) to resist
fatigue as an element of the protocol. However the effects of verbal encouragements
with different contents on WAT performance are not studied. The purpose of this study
is to investigate the effects of different VE contents on WAT performance. The study
involved 8 well trained male participants (ZG: 15,9 + 0,9 Wkg'). After the adaptation
sessions which involved different pedaling techniques, short time inertia flywheel loads
and loaded balance sprints, participants performed a 30sec. practice WAT session. After
this session research group was crossed and they were subjected to four WAT sessions
including Positive Word Structured Statements VE, Negative Word Structured Statements
VE, Standard VE and a session with no encouragement or statements in different days.
The findings showed no significant difference between test groups (p<0.05). These results
suggest that verbal encouragement types have some effect on WAT scores. Test adaptation
sessions should be considered more definitive on verbal encouragements that will be used
during tests.
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nasil gerceklestigi ve bu altinda yatan faktorler gerek laboratuvarlarda gerekse laboratuvar

disinda yogun bir sekilde arastirilmaktadir. Bu arastirmalara veri saglayan en onemli
araclardan biri Wingate Anaerobik Testi (WAT) olmustur. WAT, otuz saniye boyunca sporcunun
viicut agirliginin %10’una gore hesaplanan bir dirence kars1 maksimal eforla pedal ¢evirmesine
dayanmaktadir. Geron ve Inbar (1980) 7 farkli motivasyon tipini kullanarak motivasyonun
WAT iizerine olan etkisini anlamaya c¢alismislar, biligsel bilgiye dayali motivasyonun etkisi
olmadigin1 gozlemlerken, bu 7 tip motivasyondan biri olmasa da duygusal faktorler {izerine
kurulu motivasyonun (cesaretlendirmenin) etkisini belirlemeyi basarmislardir. Johansson ve
ark. (1983) sozel cesaretlendirme komutunun daha ytiksek voliimde verildiginde iiretilen giiciin,
daha yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir. Boylece yorgunluga dayanma direncini arttirmak igin
sozel cesaretlendirme (SC) uygulamalar1 WAT protokol esasi olarak kabul edilmeye baglanmistir
(Bar-Or, 1987). Protokol esas1 olmasi tizerindeki ilgiyi daha da arttirmis ve pek ¢ok bilim insant
bu olguyu degisik perspektif ve degiskenler agisindan incelemislerdir. Moffatt, ve ark. (1994)
antrene olma diizeylerini gézoniine alarak planladigi ¢aligmasinda antrene olmayan grubun
sozel cesaretlendirme aldiginda anlamli bir sekilde performans artis1 gosterdigini belirtmistir.
McNair, ve ark. (1996) deneklerin sozel cesaretlendirme aldiklarinda ortalama zirve giiciin
dirsek fleksiyonunda cesaretlendirmenin olmadig1 kosullara gore daha yiiksek bir ortalamaya
sahip oldugunu sdylemektedir. Ote yandan Chitwood ve ark (1997) kisilik tiplerine gore
verilen sozel cesaretlendirmenin, VO,max testleri sézkonusu oldugunda onemli bir degisken
oldugunu saptamistir. Karaba-Jakovljevic ve ark. (2007) ise sozel cesaretlendirme verilen denek
grubunun WAT performanslarinda verilmeyen gruplarn karsilastirdiklarinda anlaml bir artis
gozlemlemistir.

Gegtigimiz birkag¢ onyillik siire¢ icerisinde insanin spor miisabakalarindaki performansinin

Knicker ve arkadaslarina (2011) gore sozel cesaretlendirme, merkezi yorgunluk ve tiikenme
zamanina iligkin gegerli laboratuar degerlendirmeleri i¢in motivasyonel bir gerekliliktir. Pek ¢ok
maksimal kuvvet ve dayaniklilik calismast icerisinde de diizenli sdzel cesaretlendirme, prosediiriin
bir parcasi olarak yer almaktadir (Lucca & Recchiuti, 1983; Pincivero, Lephart & Karunakara,
1997, Rooks, Kiel, Parsons & Hayes, 1997; Mangione, McCully, Gloviak, Lefebvre, Hofmann &
Craik, 1999; Gandevia, 2001; Scurbia et al., 2003). Tiim bu arastirmalarin degerlendirdigi temel
husus sozel cesaretlendirmenin mutlaka test prosediiriinde olmasidir. Ancak test esnasinda sozel
cesaretlendirme olarak hangi kelime ya da ciimle yapilarinin sdylenecegi ya da hangilerinden
uzak durulmasi gerektiginden bahseden bir literatiire rastlanmamistir. Yani hangi kelimelerin
motive edici hangilerinin amotivasyona sebep olacagini hala bilmedigimizi sOyleyebiliriz.

Insanoglunun bebeklikten itibaren kullandig1 “isim” sayis1 “fiil” sayisina nazaran daha
coktur. Ancak isi ilging kilan taraf annelerini kullandig1 kelimeler incelendiginde “fiiller”,
“isimlere” gore ¢ok daha fazla ¢ikmaktadir. Hatta ¢ocuklar iirettiklerinden daha fazla fiile yanit
vermektedirler (Goldfield, 2000). Hebb’in Ogrenme Kurami’na gore birey kelime dgrenirken
beynin dil becerisi ile ilgili boliimleri ile ayn1 anda devreye duyu-motor aktivite katilirsa beyindeki
her iki alanda da giiclii bir baglant1 kurulur. Bu baglantinin kuruldugu kelimeler genellikle
hareket igerenler yani eylemlerdir. Bu paylasilan devreler bir eylem kelimesinin duyulmasinin
ayin anda beynin motor bdliimlerini de uyaracagi diisiiniilmektedir (Hebb, 1949)
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Arevena ve ark. (2012) yaptiklar1 bir ¢alismada ellerinde bir basing hiicresi tutmakta olan
deneklerine verdikleri komutlarin olumlu bir linguistik yapiya sahip eylem (yap, tut vb.) ifade
ettiginde basincin arttigini, olumsuz bir linguistik yapiya sahip eylem oldugunda ise higbir basing
degisikligi géormediklerini rapor etmislerdir. Olumsuz linguistik yapinin siire¢lendirilmesinin
daha uzun siirede ger¢eklestigi bilinen bir bilimsel ger¢ekliktir (Macdonald ve Just, 1989).

Yukarida belirtildigi lizere alanyazin sdzel cesaretlendirmenin degerini belirtse de hangi
kelimelerin kullanlacag1 veya etkileri konusunda bir ¢alisma bulunmamaktadir. Calismamizin
bu agidan alana yeni bir bakisagisi getirecegi diistiniilmektedir.

Bu calismanin amaci deneklere 30 sn’lik WAT esnasinda verilecek olan anlamsal ve
dilbilgisel olarak farkli bicimde dizayn edilmis s6zel cesaretlendirmelerin test sonuglarindaki
etkisini belirlemektir. Farkli sekillerde dizayn edilmis sozel cesaretlendirmelerin, Wingate
Anaerobik Test sonuclar1 agisindan anlamli bir farkliliga sahip oldugu diisiiniilmekte ve bu
calisma ile test edilmek istenmektedir.

YONTEM

Katimeilar: Calismaya 8 antrene erkek sporcu dahil edilmistir. Tablo 1°de drneklem ile
ilgili tanimlayici istatistikler goriilebilir.

Tablo 1. Denek grubu ile ilgili tanimlayici istatistikler
Yas (y1l) Boy (cm) Kiitle (kg) Viicut Kitle indeksi
21,9£2,42 178,6 £ 6,82 73,8 £12,08 23,0 £0,02

Prosediir: Denckler ilk once WAT protokolii c¢ergevesinde planlanmis alistirma
(familarizasyon) ¢aligmalaria tabi tutuldular. Bu c¢aligmalar, farkli pedallama tekniklerinin
uygulandigr (2 dk itis fazi, 2 dk ¢ekis fazi, 2 dk. sag ayak ¢ekis-sol ayak itis, 2 dk. sag ayak itis-
sol ayak cekis, 2 dk. ise bahsedilen yapilarin kombine bir sekilde uygulamasi sporcudan istendi.
Teknik 6grenim kismi olarak adlandirilan bu boliim 2 set 10 dk. olarak toplam 20 dk. olacak sekilde
uygulanmistir.) kisa siireli inersi volani yiliklemeleri (volan ipi ¢ikartilarak sporcunun direngsiz
sprintler atarak test yapisina alismasi saglanmistir) ve kefede yiik varken sprintlerden (sporcu
test ylikii olan VK %10 yiik ile kisa siireli sprintler uygulamislardir) ibarettir. Bu ¢aligmalar
sayesinde test yiikiine karsi hizlanmalar1 saglanmistir. Bu adaptasyon c¢alismalarinin ardindan,
goniilliilerin 30-sn. uygulamay1 pratik edebilmeleri i¢in tek bir WAT seans1 (bu seansin amaci ise
sporcunun WAT uygulamasini bastan sona ilk kez yapmasi saglanarak test protokoliinii tecriibe
etmesidir) yapildi. Bu seanstan sonra arastirma grubu ¢aprazlanarak, farkli giinlerde sirasiyla
sadece olumlu ifadelerin kullanildig1 Pozitif S6zel Cesaretlendirme, sadece olumsuz ifadeler
barindiran Negatif Sozel Cesaretlendirme, geleneksel Standart S6zel Cesaretlendirme ve higbir
geri bildirim-ses barindirmayan Sessiz WAT uygulamalar1 yaptirildi.

Veri Analizi: Elde edilen veriler arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri iligkili guruplarda
parametrik dagilim gdstermeyen orneklem icin uygun olan Friedman Iki Yénlii Anova testi
kullanilarak degerlendirilmistir.

BULGULAR
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Verinin analizi sonrasinda gruplar arasinda hi¢bir deger agisindan istatistiksel bir anlamlilik
saptanamamistir.

Tablo 2. Sozel Cesaretlendirme Uygulamalarinda elde edilen verilere ait Friedman Iki Yénlii Anova Test Sonuglari

Degiskenler N X SD Sig.
ZG[W/kg] 8 2,250 3 ,522
ZGS[s] 8 ,974 3 ,808
OG[W/kg] 8 3,150 3 ,369
MG[W/kg] 8 1,709 3 ,635
YI[%] 8 1,950 3 ,583
ZH[rpm] 8 5,250 3 ,154
ZHS[ms] 8 3,228 3 ,358

ZG = Zirve Giig; ZGS = Zirve Giice Ulasma Siiresi; OG = Ortalama Glig; MG = Minimum Gtig; YI = Yorgunluk
Indeksi; ZH= Zirve Hiz; ZHS; Zirve Hiza Ulasma Siiresi p<0.05

Diger uygulama tipleri arasinda herhangi bir anlamliliga rastlanamamustir.

TARTISMA VE SONUC

Literatiirde sozel cesaretlendirme ile ilgili yapilan ¢aligmalarda halen bir fikir birligi
saglanabilmis olmasa da fiziksel testlemelerde bazi psikolojik parametrelerin etkili olabilecegine
iliskin kanitlar bulunmaktadir (Binboga ve ark., 2013, ). Karaba-Jakovljevic ve ark. (2007)
sozel cesaretlendirme verilen denek grubunun WAT performanslarinda verilmeyen gruplari
karsilagtirdiklarinda anlamli bir artis gozlemlemistir. Ancak verilecek cesaretlendirmenin
niteligini saptayabilme amacinda olan calismamizda bahsi gecen niteligin etkilerini sonug degerler
tizerinden belirlemek miimkiin olmamistir. Deneklerin test dncesi ve esnasindaki psikolojik
profilinin ortaya koyulmasi belirtilen nitelik konusunda daha belirleyici bilgi saglayabilir.

Ozkaya (2014)’nin belirttigi alinan geleneksel WAT siiriimiine ait sonuglar (5sn.lik
dilimlerle) ile giincel siirlimiiniin (1 saniyelik dilimler) sagladigi verinin 30 saniyelik test
boyunca sozel cesaretlendirme baglaminda karsilastirilmas: amacimiza muhtemel bir agiklama
getirebilir. WAT 0l¢timii esnasinda elde edilen veriden hesaplanan 1 saniyelik grafiksel yapida
meydana gelen kirilmalarin incelenmesi denekte sézel cesaretlendirme baglaminda yaratilan
etkiyi anlamada uygun olacagi diisiiniilmektedir. Bu yapi ile olusturulan arastirma tasariminin
daha sonraki aragtirmalara daha fazla 151k saglayabilecegi degerlendirilmektedir.

Yapilan test uyumunun ortaya koydugu etkiyi géz ardi etmemiz miimkiin degildir. Yapilan
alistirma c¢alismalarinin test protokoliine sonuna kadar uygun sekilde gerceklesmis olmasi
deneklerin sonuglarinin birbirilerine olduk¢a yakin olarak ortaya ¢ikmasinda énemli bir faktor
oldugu soylenebilir.
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