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OZET

Amag: Bu caligmanin amaci pop miizigin, slow miizigin, grup halinde sesli ortamin ve
denegin tek basma oldugu sessiz ortamin wingate anaerobik egzersiz testi

performansinda etkisinin olup olmadigini arastirmaktir.

Yontem: Bu g¢alismanin denek grubunu aktif olarak amatorde futbol oynayan yas
ortalamalar1 19.81 yil, boy ortalamalar1 175.21 cm, beden agirlik ortalamalar1 67.93 kg,
olan 34 erkek tiniversite 6grencisinden olusmaktadir. Pop miizigin, slow miizigin, grup
halinde sesli ortamin ve denegin tek basina oldugu sessiz ortamin wingate anaerobik
egzersiz testi performansi lizerine etkisinin olup olmadigmi belirlemek amaciyla, 34
erkek denege 48 saat arayla wingate anaerobik gug¢ testi uygulanarak, ortamin wingate

testine etkisine bakilmistir.

Bulgular: Calismamizin zirve siiresi sonuglarinda grup halinde sesli ortamda galisanlar
ile daha sonra ayni aktiviteyi slow miizik gergeklestirenler arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0,05). Slow mizikte teste katilanlar, grup ortamindaki sesli ortamda
teste katilanlara g0re zirvede kalma siireleri daha fazladir. Zirve suresindeki diger bir
anlamli farklilikta slow muzikli ortamda g¢alisanlarla, ayni aktiviteyi tek basina sessiz
ortamda gergeklestiren grup arasinda goriilmiistiir (p<0,05). Slow muzikte, tek basina
sesli ortamda teste katilanlara gore zirvede kalma siireleri daha fazladir. Ortalama guc
sonuglarindaki anlamli farklilik, grup halinde sesli ortamda ¢aligsanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi tek basma sessiz ortamda gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik
gorilmistir (p<0,05). Tek basina sessiz ortamda katilanlar, grup ortamindaki sesli

ortamda katilanlara gore ortalama gii¢ ¢iktilar1 daha fazladir.

Sonug: Calismamizda pop miizik, yavas miizik, grup ortamindaki sesli ortam ve denegin
tek basina oldugu sessiz ortamda, Want sonuglart alinmig, Ortamin, wingate anaerobik

egzersiz testine etkisinin olmadig1 bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: ortam, wingate, performans,



ABSTRACT

Objective:Objective of this study is to determine whether or not slow rhythm music,
upbeat music and no-music conditions have an effect on anaerobic exercise test and
experimental group in a noisy atmosphere and experimental individual subject in a silent

atmosphere are affected during anaerobic exercise test.

Method: This study’s experimental group consists of 34 active amateur football players
whose age average is 19.81 years, height average is 175.21 cm and weight average is
67.93 kg. To determine whether or not slow rhythm music and no-music conditions have
an effect on anaerobic exercise test and experimental group in a noisy atmosphere and
individual control subject in a silent atmosphere are affected during anaerobic exercise
test, 34 subject males in every other two days are exposed to anaerobic wingate test and

the atmosphere’s effect on wingate test is investigated.

Findings:As a result on the peak process of the study, there is a significant difference
between the experimental group in noisy conditions and the group in slow music
conditions (p<0,05). The group participating in the test in slow music conditions is on
the peak longer than the group participating the test in upbeat music conditions. Other
significant difference in the study is between the experimental group in slow music
conditions and individual control subject (p<0,05). The group participating in slow
music is on the peak longer than the individual control subject in noisy conditions. In
terms of average power results, there is a significant difference between the group in
noisy conditions and the individual control subject in silent conditions (p<0,05). Power
performance of the group in silent conditions is greater than the group in noisy

conditions.

Result: In the study, Want results are obtained in upbeat music, slow music conditions
in groups or individual performance and it is found that conditions and atmosphere have

not any significant effect on anaerobic exercise test.

Key words: conditions, wingate, performance,
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1. GIRIS

Antrendrler, sporcular ve spor bilim adamlari spordaki performansi arttirmak i¢in siirekli
yeni ¢alisma ve arayis i¢indedir. Basketbol, futbol, buz hokeyi, hentbol, futsal gibi takim
branglarindaki sporcularin fizyolojik 6zelliklerini belirlemek ve gelisimlerine katki
saglamak icin bir¢ok test yapmaktadir. Bu yapilan testler sporcularin yeteneklerini
6lgmek, kuvvet ve gii¢ durumunu belirlemek, sporcuya 6zel antrenmanin hangi dizeyde
oldugunu belirlemek, sporcunun fiziksel ve fizyolojik gelismelerinin diizeyi hakkinda
bilgi edinmek i¢in antrendrlere katki sunmaktadir. Ancak ¢ogu testler arastirrma yapilan
spor bransinin Ozel isteklerini karsilayamamakta ve yeterli sonuca ulasamamaktadir.
Yapilan spora ve bransa Ozgii testler gelisen teknoloji ve yapilan yeni arastirmalar
dogrultusunda siirekli yenilenmekte ve gelismektedir. Bu gelismeler 1s18inda spor
bilimciler ve antrendrler uygulamasi daha kolay ve kisa zamanda daha ¢ok sonug elde

edecek yeni testlere yonelmislerdir (Lemmick ve ark., 2004).

Basketbol, atletizm, futbol, buz hokeyi, hentbol, futsal, gibi takim sporlarinda ve daha
birgok bransta aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte ve yaygin olarak kullanildigi,
spor miisabakasi esnasinda birgok Yyavaslama, durma ve ani hizlanma bolumleri
bulundugu i¢in aralikli sporlar olarak adlandirilmaktadir. Oyuncularin fizyolojik
yeterliliklerini, bransin fiziksel gerekliliklerini belirlemek ve gelistirmek igin c¢esitli
arastirmalar bulunmaktadir. Teknik, taktik, beceri, kondisyon, gii¢ agisindan
bakildiginda takim sporlari, karmagsik sporlar olarak tanimlanir. Antrenmanlarda teknik
ve taktik her ne kadar 6nemliyse sporcunun fiziksel kapasitesinin durumu ve
gelistirilmesi, takimin basarisi ile dogru orantili oldugu igin antrendrler agisindan bu
durum oldukca dénemlidir (Bishop ve Edge, 2006). Anaerobik giiclin siirat, cabukluk, ani
hizlanma, ani yavaslama, yon degistirme gerektiren spor branglarinda performansi
belirleyen ilkeler oldugu i¢in 6nemi oldukga fazladir. Bunun igin spor bilimcilerinin ve
antrendrler, sporcularin performanslarinin belirlenmesi ve gelistirilmesi agisindan

wingate anaerobik egzersiz testini uygulamaktadir (Balsom ve ark., 1992).



Wingate anaerobik egzersiz testi hemen hemen biitiin spor branglarinda performansi
belirleyen en onemli testlerden birisidir. Bu nedenle wingate anaerobik performans
testini etkileyen bircok calisma yapilmistir. Insan performansmin siirekli gelismesine
paralel olarak arastirmacilarda wingate anaerobik egzersiz testini etkileyen ¢alismalar ve

yontemler arayisindadirlar.

Wingate anaerobik egzersiz testinde performansi etkileyen ve iizerinde c¢alismalar
yapilan arastirmalardan birisi de ortamin wingate anaerobik performans testine etkisidir.
Onun icin bu c¢aligmanin amaci hareketli miizigin, yavas miizigin, denegin tek basina
oldugu sessiz ortamin ve grup ortamimin Wwingate anaerobik egzersiz testi

performansinda etkisinin olup olmadigini aragtirmaktir.



2. GENEL BILGILER

Spor, yarismaya dayali kurallar1 olan psikolojik, fizyolojik, teknik ve taktik ozellikleri
gelismis, amator ve profesyonel olarak yapilan bir etkinliktir. Spor profesyonel olarak
yapildiginda basarili olma ve rakibe istiinlik saglama amaci igerir. Bunun ig¢in
sporcularin fiziksel agidan, psikolojik acidan ve fizyolojik agidan gelisen teknoloji ve
spor bilimine paralel olarak sirekli, yogun bir sekilde calismalar1 gerekmektedir
(Lohman ve ark., 1988).

Sporda basarinin temel ilkesi bilimsel metodlara dayanir. Basarili bir sporcu yetistirmek
igin sporcunun antrenmaninin planlanmasi ve sporcunun fiziksel ve psikolojik olarak en
ist diizeye ulagmasi amaglanmaktadir. Anaerobik performans c¢ok kisa siirede
sonuglanan ve cabuk kuvvet gerektiren spor branslari igin O6nemli bir yer tutar.
Antrendrler sporcularinin performanslari hakkinda dnceden bilgi sahibi olup onlarin
performanslarini arttirmaya yonelik ¢aligmalar yapar. Yapilan bu diizenli ¢alismalarla
sporcunun anaerobik performansi arttirilabilir. Bu anaerobik performans artisi baska bir
degisle ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminde verimliligi artirir. Bu nedenle
sporcunun enerji kaynagini kullanabilmesi sporcunun performansindaki artis i¢cin ¢ok

onemli bir unsurdur (Ozkan ve ark., 2010).

Anaerobik performansin birgok bransta onemi olduk¢a fazladir. Futbol, basketbol,
hentbol, buz hokeyi, Amerikan futbolu gibi takim oyunlarinin atak ve savunma
zamanlarinda, orta mesafe kosularinda, kisa mesafe kosularinda (50m-100m-200m), kisa
mesafe yiizme bransglarinda (50m,100m), atma ve atlama sporlarinda, giires, tenis,
kayak, judo, jimnastik gibi daha birgok spor dalinda ani ve yiiksek siddetli giig
olusumuna etki ettigi igin anaerobik performansin énemi oldukca &n plandadir (Ozkan

ve ark., 2010).



2.1. Egzersiz Sirasinda Kullanilan Enerji Sistemleri: Egzersiz yaparken kaslarin
ihtiyac1 olan ATP miktart i¢ ayr1 yolla saglanir. Egzersizin zamani ve sikligi kasin

thiyaci olan enerji sistemini belirler (Yildiz, 2012).

1. Hazir enerji sistemi: ATP-PCr
2. Kisa siireli enerji sistemi : Glikolitik enerji

3. Uzun siren enerji sistemi: Aerobik enerji

Hazir Enerji sistemi: ATP- PCr sistemi (Fosfojen sistem) kisa siiren, sikligi yogun
egzersiz aninda (boks, halter, 30 m,50 m, 100 m kisa mesafe, sprint kosular, 25 m hizli

yuzme, agirlik kaldirma gibi) aniden, ¢abuk kullanilan enerjidir (Yildiz, 2012).

Kisa siireli enerji: Oksijenin yetersiz oldugu durumlarda ihtiya¢ olan enerjinin
saglanabilmesi icin adenozin difosfatin, fosfarilize edilerek kasin dokusunda bulunan
glikojenin pruvik asitten laktik asite kadar yakilarak anaerobik glikolizisin devreye
girmesiyle olusur. 1 mil kosuda son yiiz, ikiylz metresinde veya 400 metrelik
kosularda, 100 metre hizli yiizme ve 250-500 metrelik yiiriime yariglarinda kullanilir.
2,5-3 dakikalik yapilan fiziksel aktivitede ¢ogunlukla bu enerji sistemi devreye girer
(Yildiz, 2012).

Uzun sureli enerji: Fiziksel aktivitenin siresi 1-3 dakikay1 gectiginde yada dakikalarca
veya saatlerce fiziksel aktivite yapildiginda devreye giren enerji sistemine aerobik enerji

sistemi denir (Yildiz, 2012).

Aerobik Kapasite: Aerobik kapasite, fiziksel egzersiz aninda enerji kullanimi igin

gereken oksijeni kaslara iletebilmek i¢in kullanilan kapasitedir (Yildiz, 2012).

Anaerobik Kapasite: Anaerobik kapasite kisa siireli yogun fiziksel egzersizlerde
anaerobik metabolizma tarafindan {iretilen ATP miktaridir. Maksimal anaerobik gii¢, bu
sekilde yapilan fiziksel egzersiz sirasinda, anaerobik metabolizmayla olugan ATP

sentezinin en yliksek hizi olarak agiklanir (Gren, 1994).



Anaerobik glikoliz ve fosfojenin birlesmesinden ac¢iga ¢ikan toplam enerji miktaridir
(Reiser ve ark., 2002).

2.2. Anaerobik Gug¢ Testleri: Anaerobik gucl belirlemek i¢in labaratuarlarda yaygin
kullanilan, gelismis gesitli testler kullanilmaktadir (Beyaz, 1997). Anaerobik guci
dogrudan 6l¢gme durumumuz yoktur. Anaerobik fiziksel egzersiz uzun sure saatlerce
yapilamaz. Anaerobik gii¢ dl¢limleri, anaerobik giicli kismen yansitacak test l¢iimleri

ve dogrudan etki yapan yontemlerle uygulanabilir (Yildiz, 2012).

Anaerobik Saha Testleri:.

1. Sigrama testi

2. Margaria-Kalamen Merdiven Testi

3. Sprint testi (30-40-50-60 metre)

4, Siirat kosu testleri

5. Mekik testi (Yildiz, 2012).

Anaerobik Laboratuvar Testleri:

1. Cunnigham Faulkner Treadmill Testi (%20 egim, 7-8 mil hizda, 30-60 san)
2. Katch testi (ergometrik bisiklet testi)

3. Wingate testi (ergometrik bisiklet testi) (Yildiz, 2012).

2.3. Anaerobik Gug Testlerinde Etkili Olan Faktorler

Anaerobik guc duzenli ve siirekli yapilan antrenmanlarla gelistirilebilir. Erkeklerin
maksimum alaktik (ATP-PCr) anaerobik gii¢ ¢iktilarinin kadinlara gore %15-30 daha
fazla oldugu bulunmustur. Anaerobik giic orami bireyin yagsiz viicut Kkitlesiyle
orantilidir. Anaerobik gii¢ yas arttikca azalma gosterir. 60 yasindaki bireyde, 20 yasinda
bireye gore %20- 25 daha az bulundugu goriilmistiir. Cocuklarda anaerobik glikolizisin
temel enzimi dedigimiz fosfofuruktokinaz enziminin disiik c¢iktig1 belirlenmistir.

Bundan dolay1 ¢ocuklarda kan laktat diizeyi daha diisiiktiir (Y1ldiz, 2012).



Anaerobik gtice etki eden faktorler su sekilde siralanabilir;

1. Kas lifi icinde ATP turnover hiz1 yiliksek olmalidir.

2. Kisi 1yi antrene olmalidir.

3. Kisi egzersiz sirasinda iyi motive edilmelidir.

4. Metabolik asitleri (laktik asit gibi) tamponlama kapasitesi yiiksek olmalidir (kan laktat
duizeyi 20-26 mM/L.).

5. Egzersiz baslangicinda kas glikojen depolar1 dolu olmadir.

6. Diisiik pH seviyesine (pH=6,4-6,8 gibi) tolerans gelismelidir.

7. Kisinin aerobik kapasitesi yiiksek olmalidir. Recovery (toparlanma) periyodunda
oksijen borcunun 6denmesi, laktatin hizla tamponlanmasi ve ATP-PCr depolarinin hizla
yeniden doldurulmasi aerobik kapasitenin yiiksekligi ile dogru orantilidir.

8. Antrenman programlari ile Tip II kas liflerinde selektif hipertrofi gelistirilmelidir
(Yildiz, 2012).

Anaerobik performansi belirleyen temel faktorler, yas ve cinsiyet ( Maughan ve
ark.,1983) kasin yapisi (Roy ve Edgerton, 1992) kasin kesit alanlar1 (Savedra ve ark.,
1991), fibril ile enzim durumlar1 (Komi ve ark., 1977) ve surekli antrenman (Seresse ve
ark.,1989) olarak siralanabilir.

2.4. Wingate Anaerobik Gli¢ Testi: Wingate testi, 1970 yilinda Israil’de bulunan,
Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitlisi'nde uygulanmaya ve gelistirilmeye
baglanmistir. Yillardan beri anaerobik performansi 6lgmede ve submaksimal yiklere
kisinin vicudunun verdigi doniitleri 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Wingate testi
uygulamas: kolay, maliyeti diisiik, yas, cinsiyet ve brans fark etmeksizin herkese

uygulanabilir bir test oldugundan kullanimi olduk¢a yaygin bir laboratuvar testidir.

Wingate anerobik testi sonuglarinda anaerobik performansin ortalama gii¢ ve zirve glg
sonuglar1 hakkinda bilgi veren, anaerobik performansi belirleyen testlerdendir.(Inbar ve
ark., 1986). Wingate testi 1970'li yillarin ilk aylarinda Wingate Enstiitiisiince
uygulanmis ve gelistirilmeye baslanmistir. 1974 yilindan sonra ise tim dinya kas

gucunu, kasmn dayanikli olup olmadigini, kasin yorulup yorulmadigini ve bu sonuglari ne
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kadar stlirede gerceklestirdigini Olgmek, kisa zamanda yliksek yogunluklu
performanslarda kas metabolizmasinin durumunu gormek, bilgi edinmek ve atletik
performansin  sonuglarim1  goriip, degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi
laboratuvarlarinda siklikla wingate anaerobik testi kullanilmaya baslanmistir.(Reiser ve
ark., 2002). Kasin guctunt biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik 6l¢itlere bakmadan
direkt 6lgmesi; kas maksimum gucd, direnci ve yorgunlugu gibi sonuglari hakkinda
bilgileri cevaplamasi; kolay, glvenilir ve tarafsiz olmasi her zaman ve her yerde
bulunabilecek, maliyeti fazla olmayan arag ve gereci bulunmasi; herkes tarafindan fazla
bir beceri gerektirmeden uygulanabilir olmasi ve yas (Armstrong ve ark., 2000; Riner ve
ark., 1998), cinsiyet (Martin ve ark., 2004; Murphy ve ark., 1989), bitun spor
branglarinda (Al-Hazza ve ark., 2001; Bencke ve ark., 2002; Katch, V 1974; Melhim,
2001), ve fizik olarak uygun kisilerce yapilan, viicudun alt bolgelerine oldugu kadar {ist
bolgelerinede uygulanabilir olmasi (Duche ve ark., 2002), wingate anaerobik testinin

biitiin spor branglarinca ve herkes tarafindan uygulanabilir olmasini saglamaktadir.

Wingate Anaerobik Guc¢ Test Protokoll: Wingate anaerobik test protokolinin
hazirlik evresi, toparlanma siiresi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresinden olusan
bes farkli evresi vardir. Hazirlik evresi; diger anaerobik testlerde uygulandigi gibi
wingate anaerobik testtede uygulanmaktadir. Bu hazirlik evresinde 4-6 saniye boyunca,
5 tane maksimum hizda sprintlerin yer aldigi 5 dakika boyunca pedal ¢evrilen evredir.
Toparlanma ise, hazirlik evresi bittikten sonra 2 dakikalik siireden az ve 5 dakikalik
stireden fazla yapilmamalidir. Isinma yaparken olusacak yorgunlugu gidermek icin en az
iki dakika toparlanma siresi verilmelidir. Hizlanma evresi ¢ok kisadir. Toparlanma
evresi biter bitmez baslar ve hizlanma evresi iki evreden olusur. ilk evrede, dnceden test
yapilirken uygulanmak Uzere belirlenmis kuvvetin 1/3 oraninda direngle, 5-10 saniye
streyle 20-50 rpm ile bisiklet ergometresinde pedal gevirerek diren¢ uygulamak istenir.
Ikinci evrede ise 2-5 saniye zamanla, rpm kademe kademe arttirir ve direng wingate
anaerobik test aninda uygulanmak {izere belirlenmis dirence ¢ikarilir. Bu nedenden
dolayr hizlanma evresi 7 saniyeden az 15 saniyeden fazla olamaz (Adams, 2002).

Wingate testi 30 saniye sureyle daha dnceden belirlenen sabit bir yiike karst maksimum



en yiksek gucte bisiklet ergometresinde pedal ¢evirmeyi gerektirir. Yapilan wingate
anaerobik testte sonuglar otomatik olarak kaydedilmektedir.

En YiUksek Gug ( Maksimum Anaerobik Gug¢): Uygulanan test boyunca ortaya ¢ikan
herhangi bir 5 saniyelik sure igerisinde olciilen en yiksek giice denir (Ozkan ve ark.,
2010).

Ortalama Gug¢ (Maksimum Anaerobik Kapasite): Uygulanan test boyunca ortaya

cikarilan ortalama giice denir (Ozkan ve ark., 2010).

En Diisiik Gii¢c (Minimum Gii¢): Uygulanan test boyunca ortaya ¢ikarilan herhangi bir
5 saniyelik stirenin elde edilen en diisiik giice denir (Ozkan ve ark., 2010).

Yorgunluk Indeksi: Uygulanan test boyunca ortaya ¢ikan giic diisiisiiniin yiizdelik
olarak aciklanmasidir. Uygulanan test boyunca ortaya ¢ikarilan herhangi 5 saniyelik siire
zarfinin icerisindeki en yiiksek giic degerinden, en diisiik giic degerinin ¢ikarilmasiyla
ortaya ¢ikan farkin belirlenen en yiiksek giic degerine boliinmesiyle elde edilen sonugtur

(Ozkan ve ark., 2010).

2.4.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Kullanilan Cihazin Donanim

Mekanik Bisiklet Ergometresi: Wingate anaerobik test en eski ve en kolay
seklindeyken bisiklet ergometresinde kronometre yardimiyla ve pedal sayilarini sayarak
uygulanabiliyorken gelisen teknoloji sayesinde testin kapasitesi ve cesitliligi
gelistirilerek uygulanmaya baslanmigtir. Bu test uygulanirken bisiklet ergometresinin
pedallar1 bilgisayara aktarilan fotoselle ile dogrudan kayit edilir ve en hizli sekilde
bilgisayara aktarilir. Test degerleri bilgisayara yliklenen program sayesinde bilgisayarda
hesaplanir. Bu test boyunca yiikin daha dogru ve diizgiin kullanilmasi i¢in pendulumlu
bisiklet ergometrelerinden daha iyi sonucglar elde ettigi diisiiniilen kefeli bisiklet

ergometresinin kullanimi 6nerilmektedir (Patton ve ark., 1985; Bar-Or, 1987).



Pedal ve Krank Uzunlugu: Test uygulanirken bisiklet ergometresinin Uzerinde
bulunan iki pedalin iizerine yerlestirilmis ayak bileklerini sabit tutmaya yarayan
klipslerin olmasi testin daha iyi sonu¢ vermesini saglamaktadir. Bunun igin test
uygulanirken testin tamaminda pedala kuvvet etkisi sayesinde pedal ¢evirmenin tim
sathalarinda kuvvet uygulamasi rahatlikla saglanir (Inbar ve ark.,1986; Patton ve ark.,
1985; Bar-Or, 1987; La Voie,1984). Bisiklet ergometresi iizerinde yer alan baglama
araglar1 sayesinde maksimum anaerobik gii¢ ile maksimum anaerobik kapasite
olcimlerinde %5-12 artisin ortaya ¢iktigi belirtilmistir (Bar-Or, 1987; La Voie,1984).
Bisiklet ergometresinde kullanilan pedalin krank uzunlugu 17.5 cm dir ve bu ¢ogu
labaratuarda kullanilan uzunluktur (Kosar ve Hazir, 1984; Reiser ve ark., 2002; Calbet
ve ark., 2003; Sands ve ark., 2004).

Wingate Anaerobik Gug¢ Testinde Optimal Yukin Belirlenmesi: Wingate anaerobik
testi 30 saniye boyunca, sabit bir yiike maksimum direngte kuvvet uygulayarak pedal
¢evirme igidir. Uygulanan sabit yUk, en ylksek derecede mekanik giice ulasacak sekilde
belirlenir. (Inbar ve ark., 1986). Wingate anaerobik testinde en uygun yiki bulmak icin
ortaya ¢ikan anaerobik gli¢ ve anaerobik kapasite 6l¢iim sonuglart monark ergometrede
bulunan agirlik ve pedal ¢evirme isleminin sayisindan etkilenerek bulunur (Murphy ve
ark., 1986). Wingate anaerobik testindeki bu iki deger testte bulunan bireyin 6l¢lim
sonuclarina gore degisebilir. Bundan dolayr maksimum anaerobik giic sonuglarina
bakildiginda, testte bulunan bireyin maksimum anaerobik gl¢ ve anaerobik kapasite
sonuglarini etkileyecek agirligin belirtilmesi gerekmektedir. Wingate anaerobik testi igin
gerekli goriilen agirlik, kisinin viicut agirliginin kilogrami basina diisen 75 gram olarak
belirtilmistir (Inbar ve ark., 1986; Bar-Or, 1987).

Wingate Anaerobik Gug Testinin Suresi: Wingate testi icin gecerli sire Cumming
tarafindan belirtilen 30 saniye boyunca bisiklet ergometresinde pedal gevirme olarak
tanimlanmistir. Belirtilen bu siire i¢in 30 saniyenin belirlenmesindeki temel neden 30, 45
ve 60 de yapilan wingate testi olgiimlerinin karsilastirilmasidir. Kisiler 30 saniye siiren

testte tiim performanslariyla testi bitirmeye caligirken saniyenin daha fazla oldugu
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testlerde, testi tamamlayamama korkusu i¢inde olduklari i¢in biitlin performansini ortaya
koyamamaktadirlar (Inbar ve ark., 1986; Bar-Or, 1987). Daha uzun zaman alan
performans testleri aerobik yapiya girdigi i¢in 60 saniye gibi uzun siliren zaman
zarflarindaki testler uygun goriilmemektedir (Inbar ve ark., 1986; Bar-Or, 1987).
Baslayan bir testin sonu¢lanmasi ne kadar ¢ok uzarsa o testte aerobik katkinin etkileri
daha fazla olmaktadir (GOkbel ve ark., 1993). Maud ve Shultz (1989) yaptig1 ¢alismada
30 ve 40 saniyelik wingate testleri karsilastirilmis ve 30 saniyelik wingate testinde en
yiiksek giic degerlerine, 40 saniyelik wingate testinde ise en diisiik giic degerlerine
ulagildigr goriilmiistiir. Biitiin bu degerlerin sonuglarina bakildiginda 30 saniye siiren

testin daha iyi sonug verdigi belirtilebilir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Gegerliligi: Biitiin testlerin gegerliligini 6lgmek, ne
kadar dogru olup olmadigini belirlemek i¢in Slgecegimiz seyin daha 6nceden belirlenmis

ve 6lgmek i¢in kullanmamiz gereken standartlari olmasi gerekmektedir.

Anaerobik performansi belirleyen, kesin sonuclar elde edebilecegimiz bir 6l¢iim yoktur
(Bar-Or, 1987). Bunun igin Onceden yapilan gegerlilik calismalarinda anaerobik
performans testinin sadece bazi degerleri gosterilmistir. Bu gosterilen degerler,
anaerobik saha testleri, fizyolojik laboratuvar testleri, histolojik ve biyokimyasal 6l¢iim
sonuglari olarak ayrilabilir (Gokbel ve ark., 1993).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar

Bu ¢alismanin denek grubu yas ortalamalar1 19.81 yil, boy ortalamalar1 175.21 cm,
beden agirlik ortalamalar1 67.93 kg, olan amatdrde aktif olarak futbol oynayan 34 erkek
tiniversite Ogrencisinden olusmaktadir. Arastirmaya dahil edilen tim sporculara

antropometrik 6l¢lim yontemleri uygulanmustir.

3.2. Kullanilan Ara¢ Gerecler

3.2.1. Antropometrik Olgtimler
Tum antropometrik 6lglimler, Antropometrik Standartization Reference Manuel’e gore

yapilmistir (Lohman ve ark., 1988).

Boy Uzunlugu: Boylar1 metre ile 6l¢iilmiis (topuklar birlesik durumda, dik pozisyonda

ve ¢iplak ayakla) cm cinsinden kaydedildi.

Vucut Agirhgr: Viicut agirliklar 0.01kg hassasiyetinde tanita baskiil ile (¢iplak ayak,
tisort ve sort) tartildi. Sonuglar kg cinsinden kaydedildi.

3.2.2. Wingate Testi Ortamlari
Grup ortam: Wingate testi esnasinda, denek testi uygularken diger sporcularin testi

uygulayan denege, sozlii destek sagladig ortamdir.

Pop muzikli ortam: Wingate ortamini diizenlerken konservatuarda gérev yapan uzman
kisilerin belirledigi 200 atim ve lizeri miizikle denegin wingate testini uyguladigi

ortamdir.

Slow muzikli ortam: Wingate ortamini diizenlerken konservatuarda gorev yapan uzman

kisilerin belirledigi 70 atim ve alt1 miizikle denegin wingate testini uyguladig1 ortamdir.
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Tek basina (sessiz) ortam: Wingate testi esnasinda sadece denegin oldugu, baska

herhangi bir sporcunun ve sesin bulunmadigi ortamdir.

3.2.3. Wingate Testi

Wingate anaerobik testi, 30 saniye maksimal hizda sabit bir kuvvete karsi bisiklet
ergometresinde pedal cevirerek direng uygulamaya denir. Want icin deneklere 5 ile 10
dakika arasinda 1sinma suresi verildi. Bisiklet ergometresine denek oturtturularak pedal
uzunlugu ayarlandi ve ayaklar pedale sabitlendi. Deneklere 30 saniye boyunca
uygulayabilecegi en hizli sekilde hizin1 diisiirmeden pedal ¢evirmesi vurgulandi.
Deneklere basla komutu verilerek, deneklerin 75 gramlik viicut agirligina yikli, 30
saniye boyunca maksimum gug¢ harcayarak pedal ¢evirmeleri istendi. Testten sonar 2-3
dakika boyunca diisiikk bir yiikte pedal ¢evirmeleri istenerek test uygulandi. Testler
sirastyla once grup esligindeki sesli ortamda, daha sonra hareketli miizik esliginde, daha
sonra yavas miizik esliginde ve son olarakta denegin tek basina oldugu sessiz ortamda

48 arayla yapilmstir.

3.2.4. Istatistiksel Analiz

Bu calisgmadan elde edilen verilen tanimlayici istatistikleri ortalama (Ort.), standart
sapma (SD), minimum (Min.) ve maksimum (Mak.) olarak verilmistir. Verilerin
homojenligini saglamak igin, u¢ degerlere sahip denekler cikarilmustir. Istatistiksel
islemlere ge¢gmeden Once normal dagilimin kontroll igin Shapiro wilk; homojen
dagilimin kontrolii igin Levene’s Test of Homogenity testi uygulanmistir. Farkli
ortamlarda Olgiilen wingate anaerobic gii¢ testlerinin verileri arasindaki tutarlilig
belirlemek i¢in, Repeated Measurement of ANOVA yapilmustir. Ikili karsilastirmalarda
paired t-test kullanilmistir. Paired t-testleriyle yapilan karsilastirmalarda Bonferroni

diizeltmesi yapilmistir ve anlamlilik diizeyi buna gore belirlenmistir.

Istatistiksel analizde IBM SPSS Statistics 23.0 paket programi kullanilmistir. Gruplarin
karsilastirma grafiklerinde MEDCALC Software paket programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Fiziksel Ozellikleri

Yaslar1 17.61-+22.31 yil arasinda olan 34 erkek futbolcunun yas, boy, agirlik ve beden

kiitle indeksi (BMI) degerlerinin ortalama, standart sapma (S.D.), minimum ve

maksimum degerleri tablo 4.1.’de goriilmektedir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

n=34 Ort.£S.D. Minimum Maksimum
Yas (Yil) 19.81 17.61 22.31
Boy (cm) 175.21 163.00 190.00
Agirhik (Kg) 67.93 54.90 109.10
BMI (kg/cm?)  22.12 17.90 35.20

4.2. Katthmeillarim Farkh Ortamlarda Olciilen Wingate Anaerobik Giic testi

Sonuclar

Olgiime katilan 34 denegin Grup desteginin oldugu ortamda Slciilen wingate anaerobik

gii¢ testi sonuglari tablo 4.2.A’da gorilmektedir.

Tablo 4.2.A. Grup desteginin oldugu sesli ortamda 6lciilen wingate anaerobik gi¢ testi Sonuglari

Degiskenler n=34 Minimum Maksimum Ortalama S.D
Zirve guc (w) 436.71 1044.09 713.36 128.88
Zirve guc (w/kg) 6.52 13.92 10.53 1.71
Ort. Guc (w) 360.85 747.43 520.57 80.26
Ort. Guc (w/kg) 5.39 9.73 7.68 0.98
Min. Guc (w) -74.9 557.50 285.42 104.38
Min. Guc (w/kg) -1.13 6.48 4.17 1.39
GucDususu (w) 214.01 875.92 427.93 132.96
GucDususu (w/kg) 3.19 13.27 6.36 2.02
Zirve suresi (ms) 1.11 7.01 2.90 1.77
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Olgiime Katilan 34 denegin pop miizigin oldugu ortamda 6lgiilen wingate anaerobik giic

testi sonuglari tablo 4.2.B’de gorulmektedir.

4.2.B. Pop miizigin oldugu ortamda 6l¢iilen wingate anaerobik gii¢ testi sonuglari

Degiskenler n=34 Minimum Maksimum Ortalama S.D
Zirve guc (w) 541.10 1111.67 714.31 129.39
Zirve guc (w/kg) 8.03 14.82 10.53 1.58
Ort. Guc (w) 368.45 795.34 533.21 84.52
Ort. Guc (w/kg) 5.42 9.65 7.86 0.97
Min. Guc (w) -40.60 500.69 320.44 105.25
Min. Guc (w/kg) -.677 6.341 4.69 1.44
GucDususu (w) 132.50 824.91 393.87 130.43
GucDususu (w/kg) 1.82 11.00 5.84 1.93
Zirve suresi(ms) 1.011 23.11 4.34 4.74

Olgiime katilan 34 denegin slow miizigin oldugu ortamda &lgiilen wingate anaerobik glic

testi sonuglari tablo 4.2.C.’de goriilmektedir.

4.2.C. Slow miizigin oldugu ortamda 6lgiilen wingate anaerobik gii¢ testi sonuglar1

Degiskenler n=34 Minimum Maksimum Ortalama S.D
Zirve guc (w) 446.75 932.94 699.68 102.49
Zirve guc (w/kg) 6.77 12.44 10.34 1.25
Ort. Guc (w) 374.09 732.28 520.69 76.05
Ort. Guc (w/kg) 5.06 9.50 7.68 0.92
Min. Guc (w) -57.7 561.8 291.22 137.61
Min. Guc (w/kg) -577 6.87 4.33 1.93
GucDususu (w) 171.55 860.69 407.93 148.50
GucDususu (w/kg) 25 11.7 5.99 1.92
Zirve suresi (ms) 1.08 25.54 6.10 7.02
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Olgiime katilan 34 denegin Tek basina ( sessiz ortamda) ortamda 6lgiilen wingate

anaerobik gii¢ testi sonuglari tablo 4.2.D.’de goriilmektedir.

4.2.D. Tek bagina (sessiz ortamda) ortamda dlciilen wingate anaerobik glic testi sonuglari

Degiskenler n=34 Minimum Maksimum Ortalama S.D
Zirve guc (w) 543.08 1047.89 721.56 113.17
Zirve guc (w/kg) 7.00 14.20 10.65 1.65
Ort. Guc (w) 384.86 736.77 533.10 71.88
Ort. Guc (w/kg) 5.01 10.00 7.86 0.94
Min. Guc (w) -88.39 589.29 289.41 127.31
Min. Guc (w/kg) -0.88 6.85 4.26 1.69
GucDususu (w) 210.59 853.65 432.08 148.39
GucDususu (w/kg) 2.88 13.55 6.38 2.20
Zirve suresi(ms) 1.049 15.09 3.50 3.04

4.3. Katihmcilarm Farklh Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ Test
Sonuclarimin Karsilastirilmasi
Katilimcilarin  farkli ortamlarda Olglilen wingate anaerobik giic test sonuglarimin

karsilastirilmasi sirasiyla tablolar halinde verilmistir.

Tablo 4.3.A.a. Farkli Ortamlarda 6l¢lilen wingate anaerobik gugc testinin zirve gu¢ (w) sonuglarinin
kargilastirilmasi

Ort. SD. t P
Grup1l gzirveguc (w) - pzirveguc (w) -00.96 94.63 -0.05 0.95
Grup 2  gzirveguc (w) - szirveguc (w) 13.67 107.40 0.74 0.46
Grup 3  gzirveguc (w) - tzirveguc (w) -08.20 75.06 -0.63 0.52
Grup 4  pzirveguc (w) - szirveguc (w) 14.63  88.27 0.96 0.34
Grup5  pzirveguc (w) - tzirveguc (w)  -07.24 7345 -0.57 0.56
Grup 6 szirveguc (w) - tzirveguc (w) -21.88 87.04 -1.46 0.15

Tablo 4.3.A.a. ya gore ortam farkliliginin zirve gii¢ (W) degerleri tizerindeki etkisine
bakildiginda; grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi pop
muzikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
miizigin, zirve gu¢ (w) degeri iizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup

halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayn1 aktiviteyi slow miizik gerceklestiren
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grup arasinda anlamli farklihk goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin zirve giic (W)

degeri iizerinde pozitif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.

Grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina Sessiz
ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek
basina sessiz ortamda aktiviteyi gergeklestiren grubun zirve gi¢ (w) degeri iizerinde
negatif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. Pop muzikli ortamda caliganlar ile daha sonra
ayni aktiviteyi slow miizikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin zirve gii¢ (W) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Pop miizikli ortamda c¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gerg¢eklestiren grubun zirve gii¢ (w) degeri tizerinde negatif bir etkisi
oldugu gozlemlenmistir. Slow miizikli ortamda ¢aligsanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
tek basina gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek
basina sessiz ortamda aktiviteyi gergeklestiren grubun zirve gii¢ (W) degeri iizerinde

negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giic testinin Zirve Gii¢ (w) degerlerinin
grafigi, Sekil 4.3.A.a’da gosterilmistir.
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gzirve guc (w) pzirve guc (w) szirve guc (w) tzirve guc (w)

Sekil 4.3.A.a. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Zirve Gii¢ (w) Sonuglarinin
Grafigi
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Tablo 4.3.A.b. Farkli ortamlarda 6lgllen wingate anaerobik Gii¢ testinin Zirve Gii¢ (w/kg) Sonuglarmnin
Karsilagtirilmasi

Ort. S.D. t p

Grup 1 gzirveguc (w/kg) - pzirveguc (w/kg) -0.006 1.406 -0.026 0.980
Grup 2 gzirveguc (w/kg) - szirveguc (w/kg) -1.185 1.641 -0.654 0.516
Grup 3 gzirveguc (w/kg) - tzirveguc (w/kg) -0.124 1.128 -0.644 0.524
Grup 4 pzirveguc (w/kg) - szirveguc (w/kg) 0.191 1323 0.843 0.406
Grup 5 pzirveguc (w/kg) - tzirveguc (w/kg) -0.118 1.040 -0.664 0.511
Grup 6 szirveguc (w/kg) - tzirveguc (w/kg) -0.309 1.340 -1.347 0.187

Tablo 4.3.A.b’ye gore ortam farkliliginin zirve gii¢ (W/kg) degerleri tizerindeki etkisine
bakildiginda; grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi pop
muzikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
miizigin zirve gii¢ (W/kg) degeri ilizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi slow muizikle
gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin
zirve gug (w/kg) degeri lizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup halinde
sesli ortamda calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina gergeklestiren grup
arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz ortamda aktiviteyi
gerceklestiren grubun zirve gii¢ (W/kg) degeri ilizerinde negatif bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. POp miizigin oldugu ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
slow miizikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goériilmemistir (p>0,05).
Slow miizigin zirve gii¢ (W/kg) degeri tizerinde pozitif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.
Pop mizigin oldugu ortamda caliganlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gerceklestirenlerin zirve gi¢ (w/kg) degeri iizerinde negatif bir etkisi
oldugu gozlemlenmistir. Slow miizigin oldugu ortamda caliganlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz ortamda aktiviteyi gergeklestirenlerin zirve

guc (w/kg) degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.
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Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Zirve Gii¢ (w/kg)

degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.A.b’de gosterilmistir.
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Sekil 4.3.A.b. Farkh Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giig testinin Zirve Gii¢ (w/kg) Sonuglarinin

grafigi

Tablo 4.3.B.a. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Ortalama Gii¢ (W)

Sonuglarinin Karsilastirilmast

Ort. S.D. t P
Grup 1 gOrt. Guc (w) - pOrt.Guc (w) -12.648 50.683 -1.455 0.155
Grup 2 gOrt. Guc (w) - sOrt. Guc (w)  -0.1255 49.178 -0.015 0.988
Grup 3 gOrt. Guc (w) - tOrt. Guc (w)  -12.532 31.635 -2.310 *0.027
Grup 4 pOrt.Guc (w) - sOrt. Guc (w) 12.522 38.004 1.921 0.063
Grup 5 pOrt.Guc (w) - tOrt. Guc (w) 0.116 39.238 0.017 0.986
Grup 6 sOrt. Guc (w) - tOrt. Guc (w) -12.406 40.218 -1.799 0.081

Tablo 4.3.B.a’ya gore ortam farkliliginin ortalama gii¢ (W) degerleri tizerindeki etkisine

bakildiginda; grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi pop

muzikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik g6rilmemistir (p>0,05). Pop
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miizigin ortalama giic (w) degeri {izerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi slow muzikle
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin
ortalama gi¢ (w) degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup halinde
sesli ortamda calisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi tek basma sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gergeklestiren grubun ortalama gic (w) degeri iizerinde negatif bir
etkisi oldugu gozlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda ¢alisanlar ile daha sonra
ayni aktiviteyi slow miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin ortalama gii¢ (W) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Slow miizigin oldugu ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayn1 aktiviteyi
tek basma gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).
Aktiviteyi tek basina gergeklestiren grubun ortalama gii¢ (W) degeri lizerinde pozitif bir
etkisi oldugu goézlemlenmistir. Slow miizikli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi tek bagina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grubun

ortalama gi¢ (w) degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.

19



Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Ortalama Gii¢ (W)

degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.B.a’da gosterilmistir.
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Sekil 4.3.B.a. Farkli Ortamlarda Olgciilen Wingate Anaerobik Giig testinin Ortalama Gii¢ (w) Sonuglarmin
Grafigi

Tablo 4.3.B.b. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Ortalama Giig¢ (w/kg)
Sonuglarinin Karsilastirilmast

Ort. SD t P

Grup 1 gOrt. Guc (w/kg) - pOrt.Guc (w/kg) -0.184 0.735 -1.462 0.153
Grup 2 gOrt. Guc (w/kg) - sOrt. Guc (w/kg) -0.006 0.720 -0.055 0.957
Grup 3 gOrt. Guc (w/kg) - tOrt. Guc (w/kg) -0.181 0.457 -2.309 *0.027
Grup 4 pOrt.Guc (w/kg) - sOrt. Guc (w/kg)  0.177 0.537 1928 0.063
Grup 5 pOrt.Guc (w/kg) - tOrt. Guc (w/kg)  0.003 0.546 0.034 0.973
Grup 6 sOrt. Guc (w/kg) - tOrt. Guc (w/kg)  -0.174 0.603 -1.686 0.101

Tablo 4.3.B.b’ye gore ortam farkliliginin ortalama gii¢ (w/kg) degerleri {izerindeki
etkisine bakildiginda; grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
pop mizikle gerceklestiren grup arasinda anlaml farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
miizigin ortalama gii¢ (W/kgQ) degeri tlizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi slow muzikle
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gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin
ortalama gu¢ (w/kg) degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup
halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farkliik goriilmiistir (p<0,05). Tek basina
aktiviteyi gerceklestiren grubun, ortalama guc (w/kg) degeri tizerinde negatif bir etkisi
oldugu gozlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda c¢alisanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi slow muzikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin ortalama gii¢ (W/kg) degeri tlizerinde pozitif bir etkisi oldugu
gbzlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda caligsanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
tek basina sessiz ortamda gercgeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir
(p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gerceklestiren grubun ortalama giic
(w/kg) degeri tizerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Slow muzikli ortamda
calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina gerceklestiren grup arasinda anlaml
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren

grubun ortalama gui¢ (w/kg) degeri lizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.
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Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Ortalama Glg (w/kg)
degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.B.b’de gosterilmistir.
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Sekil 4.3.B.b. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Ortalama Gii¢ (w/kg)
Sonuglarinin Grafigi

Tablo 4.3.C.a. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Min. Gii¢ (w) Sonuglarmin
Karsilastirilmasi

Oort. S.D. t P
Grupl gMin. Guc (w) - pMin. Guc (w) -35.016 115.76 -1.764 0.087
Grup 2 gMin. Guc (w) - sMin. Guc (w) -5.797 131.58 -0.257 0.799
Grup3 gMin. Guc (w) - tMin. Guc (w) -3.994 138.81 -0.168 0.868
Grup4 pMin. Guc (w) - sMin. Guc (w) 29.218 143.25 1.189 0.243
Grup5 pMin. Guc (w) - tMin. Guc (w) 31.022 13252 1.365 0.181
Grup 6 sMin. Guc (w) - tMin. Guc (w) 1.803 115.68 0.091 0.928

Tablo 4.3.C.a’ya gore ortam farkliliginin minimum gii¢ (w) degerleri {izerindeki etkisine
bakildiginda; grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi pop
miizik gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
miizigin minumum gii¢ (W) degeri lizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow mizik

22



gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin
minumum gu¢ (w) degeri iizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Grup
halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gerceklestiren grubun minimum gic¢ (w) degeri iizerinde negatif bir
etkisi oldugu gozlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda ¢alisanlar ile daha sonra
ayni aktiviteyi slow miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin minumum gii¢ (W) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. POp miizigin oldugu ortamda galisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
tek basina sessiz ortamda gercgeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir
(p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grubun minumum guc (w)
degeri tizerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Slow miizigin bulundugu
ortamda ¢aliganlar ile daha sonra ayn1 aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren
grup arasinda anlamli farkliblk gorilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina
gerceklestiren grubun minumum gl¢ (w) degeri iizerinde pozitif bir etkisi oldugu

gbzlemlenmistir.
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Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Minumum Gii¢ (W)
degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.C.a’da gosterilmistir.

600

500

400

sop-fprooo"d—d -4 | b+ | }—_—_Tt

200

100

-100 -
| |
gMin. Guc (w) pMin. Guc (w) sMin. Guc (w) tMin. Guc (w)

Sekil 4.3.C.a. Farkh Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Minimum Gii¢ (W)
Sonuglarinin Grafigi

Tablo 4.3.C.b. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giig testinin Min. Gii¢ (w/kg) Sonuglarinin
Karsilastirilmasi

Ort. S.D. t P

Grup 1 gMin. Guc (w/kg) - pMin. Guc (w/kg) -0.522147 1.790384 -1.701 0.098
Grup 2 gMin. Guc (w/kg) - sMin. Guc (w/kg) -0.158882 1.804361 -0.513 0.611
Grup 3 gMin. Guc (w/kg) - tMin. Guc (w/kg) -0.095088 1.943500 -0.285 0.777
Grup 4 pMin. Guc (w/kg) - sMin. Guc (w/kg) 0.363265 2.004261 1.057 0.298
Grup 5 pMin. Guc (w/kg) - tMin. Guc (w/kg) 0.427059 1.787185 1.393 0.173
Grup 6 sMin. Guc (w/kg) - tMin. Guc (w/kg)  0.063794 1.736051 0.214 0.832

Tablo 4.3.C.b’ye gore ortam farkliliginin minimum gii¢ (w/kg) degerleri iizerindeki
etkisine bakildiginda; grup halinde sesli ortamda caligsanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi

pop miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
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miizigin minumum gii¢ (w/kg) degeri lizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Grup halinde sessiz ortamda calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow muzik
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin
minumum gii¢ (w/kg) degeri {lizerinde negatif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. Grup
halinde sesli ortamda galisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmistiir (p>0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gergeklestiren grubun minimum gii¢ (w/kg) degeri lizerinde negatif
bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda galisanlar ile daha sonra
ayni aktiviteyi slow miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihik goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin minumum gii¢ (w/kg) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu
gbzlemlenmistir. Pop miizigin bulundugu ortamda calisanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi tek bagina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basma sessiz ortamda gergeklestiren grubun
minumum gili¢ (w/kg) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. Slow
miizikli ortamda c¢alisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek
basina sessiz ortamda gerceklestiren grubun minumum gii¢ (w/kg) degeri lizerinde

pozitif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.
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Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Minumum Gii¢ (w/Kg)
degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.C.b’de gosterilmistir.
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Sekil 4.3.C.b. Farkh Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giig testinin Minimum Giig (w/kg)
Sonuglarinin Grafigi

Tablo 4.3.D.a. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Gii¢ Diisiisii (w) Sonuglarmin
Karsilastirilmasi

Ort. S.D. t p
Grup1l gGucDususu (w) - pGucDususu (w) 34.055 161.465 1.230 0.227
Grup 2 gGucDususu (w) - sGucDususu (w) 20.002 206.664 0.564 0.576
Grup 3 gGucDususu (w) - tGucDususu (w) -4.152 173.103 -0.140 0.890
Grup4 pGucDususu (w) - sGucDususu (w) -14.053 178.542 -0.459 0.649
Grup5 pGucDususu (w) - tGucDususu (w) -38.208 149.000 -1.495 0.144
Grup 6 sGucDususu (w) - tGucDususu (w) -24.155 159.334 -0.884 0.383

Tablo 4.3.D.a’ya gore ortam farklii@inin gii¢ diisiisii (w) degerleri tizerindeki etkisine
bakildiginda; grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi pop
muzikle gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir (p>0,05). Pop

miizigin gii¢ diisiisii (w) degeri {izerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Grup
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halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow muzikle
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05). Slow miizigin giig
diististi (w) degeri tizerinde pozitif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup halinde sesli
ortamda ¢aligsanlar ile daha sonra ayn1 aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren
grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz ortamda
aktiviteyi gerceklestiren grubun gii¢ diisiisii (w) degeri iizerinde negatif bir etkisi oldugu
gbzlemlenmistir. Pop miizigin bulundugu ortamda c¢alisanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi slow miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk goriillmemistir
(p>0,05). Slow miizigin gii¢ diislisii (w) degeri lizerinde negatif bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Pop miizigin bulundugu ortamda calisanlar ile daha sonra ayni
aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grubun gii¢
diistisii (w) degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. Slow muzikli
ortamda ¢aliganlar ile daha sonra ayn1 aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren
grup arasinda anlamli farklilik gorilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessi
ortamda gergeklestiren grubun minumum gii¢ (w) degeri {izerinde negatif bir etkisi

oldugu gozlemlenmistir.
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Farkl1 Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giig testinin Gii¢ diisiisii (w) degerlerinin
grafigi, Sekil 4.3.D.a’da gosterilmistir.
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Sekil 4.3.D.a. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Gii¢ Diisiisii (w) Sonuglarinin
Grafigi

Tablo 4.3.D.b. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Gii¢ Diisiisii (w/kg)
Sonuglarinin Karsilastirilmast

Ort. S.D. t P
Grup 1 gGucDususu (w/kg) - pGucDususu (w/kg) 0.515 2444 1229 0.228
Grup 2 gGucDususu (w/kg) - sGucDususu (w/kg) 0.367 2987 0.717 0.478
Grup 3 gGucDususu (w/kg) - tGucDususu (w/kg) -0.029 2580 -0.066 0.948
Grup 4 pGucDususu (w/kg) - sGucDususu (w/kg) -0.147 2492 -0.346 0.731
Grup 5 pGucDususu (w/kg) - tGucDususu (w/kg) -0.544 2.188 -1.450 0.156
Grup 6 sGucDususu (w/kg) - tGucDususu (w/kg) -0.396 2.389 -0.967 0.340

Tablo 4.3.D.b’ye gore ortam farklihginin gii¢ disiisti (w/kg) degerleri tizerindeki
etkisine bakildiginda; grup halinde sesli ortamda caligsanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
pop miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop
miizigin gii¢ distisii (w/kg) degeri {lizerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow mizik

gergeklestiren grup arasinda anlaml farklilik goriilmemistir (p>0,05). Slow miizigin giig
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diisiisii (w/kg) degeri lizerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Grup halinde
sesli ortamda calisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi tek basma sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Tek basina sessiz
ortamda aktiviteyi gergeklestiren grubun gii¢ diisiisii (w/kg) degeri lizerinde negatif bir
etkisi oldugu gozlemlenmistir. Pop miizigin oldugu ortamda galisanlar ile daha sonra
ayn1 aktiviteyi yavas miizik gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0,05). Slow miizigin gii¢ distisii (w/kg) degeri tlizerinde negatif bir etkisi oldugu
gbzlemlenmistir. Slow miizikli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra aymi aktiviteyi tek
bagina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriillmemistir
(p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grubun gii¢ disiisii (w/kg)
degeri ilizerinde negatif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Slow mizikli ortamda
calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grup
arasinda anlaml farklilik gériilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grubun minumum gli¢ (w/kg) degeri tlizerinde negatif bir etkisi oldugu

gbzlemlenmistir.

29



Farkli Ortamlarda Olgiillen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Gii¢ Diisiisli (W)

degerlerinin grafigi, Sekil 4.3.D.b’de gosterilmistir.

14

12

10

gGuc Dususu (w/kg) pGuc Dususu (w/kg) sGuc Dususu (w/kg)

tGuc Dususu (w/kg)

Sekil 4.3.D.b. Farkh Ortamlarda Olgiillen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Gii¢ Diisiisii (w/kg)
Sonuglarinin Grafigi

Tablo 4.3.E. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Gii¢ testinin Zirve Siiresi Sonuglarmin

Karsilastirilmasi
Ort. S.D. t p
Grup 1l gZirve suresi - pZirve suresi -1.444 5.192 -1.622 0.114
Grup 2 gZirve suresi - SZirve suresi -3.208 7.124 -2.626  *0.013
Grup 3 gZirve suresi - tZirve suresi -0.603 3.279 -1.073 0.291
Grup 4 pZirve suresi - sZirve suresi -1.763 8.114 -1.267 0.214
Grup5 pZirve suresi - tZirve suresi 0.841 4507 1.088 0.284
Grup 6 sZirve suresi - tZirve suresi 2.604 6.203 2.449  *0.020

Tablo 4.3.E’de ortam farkliliginin zirve siiresi degerleri tizerindeki etkisine bakildiginda;

grup halinde sesli ortamda c¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi hareketli muzik

gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Pop miizigin zirve

siresi degeri tizerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Grup halinde sesli

ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow miizik gergeklestiren grup arasinda

anlamli farklilik goriilmistiir. (p<0,05). Slow miizigin, zirve siiresi degeri tlizerinde
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negatif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. Grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha
sonra ayni aktiviteyi tek basina gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina gergeklestiren grubun zirve siiresi degeri
tizerinde negatif bir etkisi oldugu goézlemlenmistir. POp miizigin bulundugu ortamda
calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow miizikle gergeklestiren grup arasinda
anlaml farklilik gorilmemistir (p>0,05). Slow miizigin zirve siiresi degeri lizerinde
negatif bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Pop miizigin bulundugu ortamda galisanlar ile
daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli
farklilik goriillmemistir (p>0,05). Aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestirenlerin
zirve siiresi degeri iizerinde pozitif bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Slow miizigin
bulundugu ortamda caliganlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda
gerceklestiren grup arasinda anlamli farklilik goriilmustiir. (p<0,05).Aktiviteyi tek
bagina sessiz ortamda gergeklestirenlerin zirve siiresi degeri tizerinde pozitif bir etkisi

oldugu gozlemlenmistir.

Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik GUg testinin Zirve Siiresi degerlerinin

grafigi, Sekil 4.3.E’de gosterilmistir.
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Sekil 4.3.E. Farkli Ortamlarda Olgiilen Wingate Anaerobik Giig testinin Zirve Siiresi Sonuglarmin Grafigi
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, ortamin wingate anaerobik egzersiz performans testine etkisi
arastiritlmistir. POp miizigin, slow miizigin, grup ortamindaki sesli ortamin ve denegin
tek basina oldugu sessiz ortamin wingate anaerobik egzersiz testi performansi iizerine
etkisinin olup olmadigin1 belirlemek amaciyla yapilmistir. Yapilan bu ¢alismada pop
muzik, slow miizik, grup ortamindaki sesli ortam ve denegin tek basina oldugu sessiz
ortamda wingate anaerobik glc¢ testi sonuglar1 alinmus, istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu ¢alismada wingate anacrobik test performansindaki zirve giig,
ortalama gli¢, minimum gug, giic diislisii ve zirve siiresi degerleri gruplar arasinda

karsilastirilmistir.

Calismamizin farkli ortamlarda 6lgiilen wingate anaerobik gii¢ testinin ortalama guig (w)
sonuglarma bakildiginda sadece grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra
ayni aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Slow muzikle ve pop mizikle galisanlar arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli farklihk goriilmemistir (p<0,05). Istatistiksel olarak
buldugumuz bu anlamh farklilik baska bir ¢calisma olan Tyamamoto ve arkadaslarinin
yapmis oldugu ¢alisma ile benzerlik gostermistir. Tyamamoto ve arkadaslari egzersiz
oncesi yavas ve hizli ritim miizik dinlemenin siipramaksimal performansa ve metabolik
degiskenlere etkisi adli ¢alismalarinda bulduklari sonug supramaksimal egzersizden
Once yavasg ritim miizik ve hizli ritim miizik dinlemek ortalama giic c¢ikisini

etkilemedigini belirtmistir.

Calismamizin zirve gii¢ (w) sonuglarina bakildiginda slow miizigin zirve gii¢ (w) degeri
tizerinde pozitif bir etkisi oldugu istatistiksel olarak gozlemlenmistir. Bu sonu¢ Gfeller
K’nin geng erigkinlerde spor aktiviteleri i¢in tercih edilen miizik pargalar1 ve stilleri adli
calismasinda elde etmis oldugu sonugla uyumluluk gostermistir (Gfeller, 1988).
Uyumluluk gosteren bu calismada wingate testinde motivasyonel miizigin zirve gii¢

uzerinde olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymustur (Gfeller, 1988).
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Calismamizin zirve giiciin karsilagtirilmasindaki pop miizigin bulundugu ortam, denegin
tek basma bulundugu ortam ve grup ortaminda ise pozitif bir etki gorilmemektedir.
Eliakim ve arkadaslarinin elit ergen voleybolcularda ardisik anaerobik performans
tizerinde miizigin etkisi adli yapmis olduklar1 ¢alismada bizim bulgularimiz: istatistiksel
olarak destekler niteliktedir (Eliakim ve ark., 2007). Elit ergen voleybolcularda ardigik
anaerobik performans (zerinde miizigin etkisi adli ¢aligmalarinin istatistiksel
sonuglarinda miizigin zirve giice etkisi olmadigin1 kanitlamislardir (Eliakim ve ark.,
2007).

Calismamizin zirve siliresi sonuglarma bakildiginda iki degerde istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmiistiir. Farkli ortamlarda 6lgiilen wingate anaerobik gii¢ testinin
zirve siiresi sonuglarinin karsilagtirllmasinda, grup halindeki sesli ortamda calisanlar ile
daha sonra aymi aktiviteyi slow miizik gergeklestiren grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Zirve siiresi sonuglarindaki diger bir istatistiksel
olarak anlamli farklilikta slow miizikli ortamda galisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi
tek basma sessiz ortamda gergeklestiren grup arasinda istatistiksel anlamli farklilik

gorilmistiir (p<0,05). Diger degerlerde ise anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Calismalarimizin sonuglarini inceledigimizde, ¢alismamiz birgok calismayla benzerlik
gostermektedir. Bu calismalardan birisi Pujol ve Lengenfeld’in miizigin wingate
anaerobik test performansina etkisi adli ¢alismasidir. Pujol ve Lengenfeld 12 erkek ve 3
kadin denekle yaptig1 ¢aligmasinda, miizikli kosullar altinda ve miizik olmayan kosullar
altinda wingate testi yapmis ve bu testte ki deneklere gore miizik ve miiziksiz kosullarda
onemli bir farklilik bulunmamistir (Pujol ve Langenfeld, 1999). Kog ve arkadaslarinin
miizigin atletik performansa etkisi adli ¢alismasinda yavas miizik, hizli miizik ve
muziksiz wingate anaerobik performansi iizerindeki miizigin etkisini ¢ kosulda
calismistir. 14 erkek ve 6 kadin denekle ¢alismis ve miiziksiz kosullarda diisiik giic
cikislart, hizli ve yavas miizik kosullarinda ise yiiksek gii¢ ¢ikislart bulunmustur (Kog ve
ark., 2009)
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Brohmer ve Becker'in miizik ve wingate performansi ¢alismasinda 17 denek, Wingate
performansi i¢in miizikli ve miiziksiz sartlar altinda test edildi. Bulgulari, miizigin
fizyolojik olarak anaerobik egzersiz performansini arttirdigini géstermektedir (Brohmer

ve Becker, 2003).

Bizim ¢aligmamizda ortamin etkisine bakilmistir.  Litaratlrdeki ¢alismalar
inceledigimizde  c¢alismalarin biiyiik cogunlugunda pop miizigin, yavas miizigin,
miiziksiz ortamin etkileri tizerinde durulmustur. Fakat ¢alismamizda pop miizigin, slow
miizigin, grup ortaminindaki sesli ortamin ve denegin tek basina oldugu sessiz ortamin

sonuglari incelenmis ve anlamli bir farkin olmadigi istatistiksel olarak belirlenmistir.

Butln bu arastirma sonuglarina dayanarak, ortamin wingate anaerobik egzersiz
performans: tizerindeki etkisi kesindir. Ancak etkinin seviyesi, bircok ¢alismada farkli
bulunmustur. Bu ¢alismada bir etki bulundu ancak bu etki istatistiksel olarak anlamli
degildir.
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6. SONUC ve ONERILER

Yapilan bu ¢alismada pop miizik, slow miizik, grup ortamindaki sesli ortam ve sessiz
ortamda wingate anaerobik gii¢ testi sonuglari alinmistir. Calismamizin zirve siiresi
sonuglarinda grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi slow
mizik gerceklestirenler arasinda anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05). Slow mizikte
teste katilanlar, grup ortamindaki sesli ortamda teste katilanlara gore zirvede kalma
stireleri daha fazladir. Zirve siiresindeki diger bir anlamli farklilikta slow muzikli
ortamda calisanlarla, aym aktiviteyi tek basina sessiz ortamda gergeklestiren grup
arasinda goriilmistiir (p<0,05). Slow miizikte, tek basina sesli ortamda teste katilanlara
gore zirvede kalma stireleri daha fazladir. Ortalama gili¢ sonuglarindaki anlamli farklilik,
grup halinde sesli ortamda ¢alisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek basina sessiz
ortamda gergeklestiren grup arasinda anlamli farklilik gériilmistiir (p<0,05). Tek basina
sessiz ortamda katilanlar, grup ortamindaki sesli ortamda katilanlara gére ortalama g
ciktilar1 daha fazladir. Ortalama gii¢ sonuglarindaki diger bir anlamli farklilikta w/kg
sonuglarindaki grup halinde sesli ortamda calisanlar ile daha sonra ayni aktiviteyi tek
basina sessiz ortamda gerceklestiren grup arasinda anlamli farklihk gorilmistir
(p<0,05). Bu sonuglara bakarak ortamin, wingate anaerobik performansi olumlu yonde

etkileyebilecegini sOyleyemeyiz.

35



KAYNAKLAR

Adams GM, Exercise physiology, laboratory manual. New York: McGraw-Hill
company; 2002.

Al-Hazza HM, Almuzaini KS, Al-Refaee SA, Sulaiman MA, Dafterdar, Al-Ghamedi A,
Khuraiji KN. Aerobic and anaerobic power characteristics of saudi elite soccer players.
Journal of Sports Medicine Physical Fitness. 2001;41: 54-61.

Armstrong N, Welsman JR. Assessment and interpretation of aerobic fitness in children
and adolescents,Exerc Sport Sci Rev. 1994;22: 435-76

Armstrong N, Welsman JR, Williams CA, Kirby BJ. Longitudinal changes in young
people’s short-term power output. Med. Sci. Sports Exerc. 2000;32: 1140-1145.

Balsom PD, Seger JY, Sjodin B, Ekblom B. Physiological responses to maximal

intensity intermittent exercise. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 1992;65: (2):144.

Bar-Or. The wingate anaerobic test: an update on methodology reliability and validity.
Sports Medicine; 1987,p:381-394.

Bencke J, Damsgaard R, Saekmose A, Jorgenson P, Jorgenson K, Klauen K. Anaerobic
power and muscle strength characteristics of 11 years old elite and non-elite boys and
girls from gymnastics, team handball, tennis and swimming. Scandinavian Journal of
Medicine and Science in Sports. 2002;12: 171-178.

Beyaz M. Izokinetik tork degerleri ve wingate test ile anaerobik giiciin
degerlendirilmesi. Tipta uzmanlik tezi. Istanbul. IstanbulUniversitesi Tip Fakiiltesi Spor

Fizyolojisi Arastirma ve Uygulama Merkezi. 1997

Bishop D, Edge J. Determinants of repeated-sprint ability in females matched for single-
sprint performance. European Journal of Applied Physiology. 2006;97: 373-379.

36



Bouchard C, Taylor AW, Simaneau J, Dulac S. Testing anaerobic power and capacity,
“physiological testing of the high performance athlete”.In MacDouall L, Wenger HA,
Gren H, editors. Human Kinetics Books, Champaign, IL. 1991, p;175-221.

Brohmer R, Becker C. Wingate performance and music. J. Undergraduate Kinesiol.
Res. 2006;2: 49-54.

Calbet JAL, De Paz JA, Garatachea N, De Vaca SC, Chavarren J. (2003) Anaerobic
energy provision does not limit wingate exercise performance in endurance-trained
cyclists. Journal of Applied Physiology. 2003;94: 668-676.

Duche P, Ducher G, Lazzer S, Dore E, Tailhardat M, Bedu M. Peak power in obese and
nonobese adolescents: effects of gender and braking force. Medicine and Science in
Sport Exercise. 2002;34: 2072-2078.

Eliakim M, Meckel Y, Nemet D, Eliakim A. The effect of music during warm-up on
consecutive anaerobic performance in elite adolescent volleyball players. Int. J. Sports
Med. 2007;28: 321-325.

Gfeller K. Musical components and styles preferred by young adults for aerobic fitness
activities. Journal of Music Therapy. 1988;25: 28-43.

Gokbel H, Caliskan S, Ozbay Y, Bediz CS. Farkli yiiklerde yapilan wingate testlerinde

giic degerleri. Spor Bilimleri Dergisi. 1993;4: 10-16.

Gren SA, Definition and Systems View of Aneorobik Capacity. Europen Journal of
Applied in Physiology. 1994;69: 168-73.

Inbar O, Bar-Or O, Skinner JS. The wingate anaerobic test. Human Kinetics Books,
Champaign, IL. 1986

Katch V. Body weight, leg volume, leg weight and leg density as determiners of short
duration work performance on the bicycle ergometer. Medicine and Science in Sports.

1974,6: 267-270.
37



Ko¢ H, Curtseit T, Curtseit A. Influence of music on Wingate Anaerobic test
performance. Sci. Mov. Health. 2009;9: 134-137.

Komi PV, Rusko H, Vos J, Vihko V. Anaerobic Performance Capacity in Athletes. Acta
Physiol Scand. 1977;100: 107-114.

Kosar NS, Hazir T. Wingate anaerobik giic testinin giivenirligi. Spor Bilimleri Dergisi.

1994;7: 21-30.

La Voie N, Dallaire J, Brayne S, Barrette D. Anaerobic testing using the wingate and
evans-quinney protocols with and without toe stirrups. Canadian Journal of Applied
Sport Science. 1984;9: 11-15.

Lemmick MP, Verheijen AK, R. Wisscheer C. The Discriminative Power of The
Interval Shuttle Run Test and The Maximal Multistage Shuttle Run Test for playing
level of soccer. Journal of Sports Medicine And Physical Fitness. 2004;44: 233 — 239.

Lohman TG, Roche AF, Martorell R, Anthropometric Standartization Reference
Manual. 1988;1: 71.

Martin RJF, Dore E, Twisk J, Van Praagh E, Hautier CA, Bedu M. Longitutudial
changes of maximal short-term peak power in girls and boys during growth. Medicine
and Science in Sport and Exercise.2004;36: 498-503.

Maud PJ, Shultz BB. Norms for the wingate anaerobic test with comporison to another
similar test. Research Quarterly for Exercise and Sport. 1989;60: 144-151.

Melhim AF. Aerobic and anaerobic power responses to the practice of taekwon-do.
British Journal of Sports Medicine. 2001;35: 231-235.

Murphy MM, Patton JF, Frederick FA. Comparative anaerobic power of men and
women. Aviat Space Environ Med. 1986;57: 636-641.

38



Maughan RJ, Watson JS, Weir J. Strength and Cross-Sectional Area of Human Skeletal
Muscle. Journal of Physiology. 1983;338: 37-49.

Ozkan A, Koklu Y, Erséz G. Wingate anaerobik gii¢ testi. Uluslararas1 insan Bilimler
Dergisi. 2010;7: 209-210

Patton JF, Murphy MM, Frederick FA. Maximal power outputs during the wingate

anaerobic test. International Journal of Sports Medicine. 1985;6: 82-85.

Pujol T, Langenfeld ME. Influence of music on Wingate Anaerobic Test
performance. Percept. Motor Skills. 1999;88: 292-296.

Reilly T, Atkinson G, Waterhouse J. Chronobiology and physical performance. In
Garrett Jr., W.E., Kirkendall, D.T. (Eds) Exercise and Sport Science. Philadelphia:
Lippincott Williams and Wilkins; 2000, p:351-372.

Reiser RF, Maines JM, Eisenman JC, Wilkinson JG. Standing and seated wingate
protocols in humamn cycling: A comparison of standard parameters. European Journal
of Applied Physiology. 2000;88: 152-157.

Riner WF, McCarthy ML, DeCillis LV, Ward DS. Anaerobic performance in girls and
boys, aged 7 to 10 years. Medicine and Science in Sports and Exercise. 1998;30: 1728.

Roy RR, Edgerton R. Muscle Architecture and Performance. Komi PV Editor. Strength
and pover in sport.Oxford:Blackwell Scientific Publications; 1992, p:115-129.

Safinaz,A., Yildiz Solunum Dergisi. 2012;2:44 PM Page 1

Sands WA, McNeal JR, Ochi MT, Urbanek MJ, Jemni M, Stone M H. Comparison of
the wingate and boscoanaerobic tests. Journal of Strength and Conditioning Research.
2004;18: 810-815.

39



Savedra C, Lagasse P, Bouchard C, Simoneau J. Maximal Aneorobic Performance of the
Knee Extansor Muscles During Growth. Medicine and Science in Sport Exercise. 1991;
23 (9): 1083-1089.

Seresse O, Ama PFM, Simoneau JA, Bouchard C, Boulay MR. Anaerobic Performances
of Sedentary and Trained Subjects Canadian Journal of Sports Sciences. 1989;14(1): 46-
52

Souissi N, Gauthier A, Sesbolié B, Larue J, Davenne D. Circadian rhythms in two types
of anaerobic cycle leg exercise: Force-Velocity and 30-s wingate tests. International
Journal of Sports Medicine. 2004;25: 14-19.

T. Yamamoto T, Ohkuwa H, Itoh M, Kitoh J, Terasawa T, Tsuda S, Kitagawa & Y.
Sato. Effects of Pre-exercise Listening to Slow and Fast Rhythm Music on
Supramaximal Cycle Performance and Selected Metabolic Variables, Archives of
Physiology and Biochemistry. 2003;111: 3, 211-214.

40



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Hakan Uyrugu | TC
Soyadi ERYIGIT Tel no 05418370390
Dogum 14.04.1991 e-posta hakaneryigit_15@outlook.com
tarihi
Egitim Bilgileri
Mezun oldugu kurum Mezuniyet yih
Lise Antalya Muratpasa Lisesi 2009
Lisans Mehmet Akif Ersoy Universitesi 2014

Yuksek Lisans

Doktora

is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (yil-yil)
Antrenor Genglik ve Spor Bakanhg 2015

41




Yabanci Dilleri Sinav tiiri Puam
Ingilizce YDS 33.75
Proje Deneyimi

Proje Ad1 Destekleyen kurum Siire (Yil-Y1l)

Ortamin Wingate Anaerobik
Egzersiz Performansi Uzerine
Etkisi

Akdeniz Universitesi Bilimsel
Aragtirma Projeleri
Koordinasyon Birimi

Proje No: TYL-2016-1173

1YIL

Burslar-Odiiller:

Yayinlar ve Bildiriler:

42




	Tablo 4.1. Katılımcıların fiziksel özellikleri
	n=34  Ort.±S.D.            Minimum   Maksimum
	Yaş (Yıl) 19.81  17.61  22.31
	Boy (cm) 175.21  163.00              190.00

