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Ozet.

Wingate Anaerobik Testi (WAnT) Israil’de, Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisiiniin Arastirma ve
Spor Saghg boliimiinde 1970’lerde gelistirilmistir. Ilk prototipi sunuldugundan beri tiim diinyada birgok
laboratuarda kas giiciinii, kas dayanikliligimi ve yorgunlugunu belirlemekte kullanilan bir test olarak kabul
gormektedir (Inbar ve ark., 1986). WAnT uygulamasi basit, 6zel becerili personel gerektirmeyen, ucuz ve kolay
edinilebilir aletlerle yapilabilen, invaziv olmayan ve toplumun her kesimine, hatta ¢ocuklara ve engellilere bile
uygulanabilen bir test olarak gelistirilmistir. WAnT alt ekstremitelere oldugu kadar iist ekstremitelere de
uygulanabilir. WAnT 30 saniye siire ile viicut agirhigma dayanan sabit bir yiike kars1 maksimum hizla pedal
¢evirmeyi kapsayan supramaksimal bir testtir. Bu test gecerligi ve giivenirligi kanitlanmis ¢ok popiiler anaerobik

performans testidir. Bu yazida da WAnNT tiim yonleriyle ele alinmigtir.

Anahtar Kelimeler: Wingate anaerobik test, anaerobik performans

1 Ali Ozkan, Baskent Universitesi Spor Bilimleri Boliimii ozkana@baskent.edu.tr
2 Yusuf Koklii, Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu ykoklu@pau.edu.tr
3 Giilfem Ers6z, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu gulfem.ersoz@sports.ankara.edu.tr



mailto:ozkana@baskent.edu.tr
mailto:ykoklu@pau.edu.tr
mailto:gulfem.ersoz@sports.ankara.edu.tr
slmbulut
Highlight


208
Ozkan, A., Kokli, Y., Ersoz, G., (2010). Wingate anaerobik gii¢ testi. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi
[Baglantida]. 7:1. Erigsim: http://www.insanbilimleri.com

Wingate anaerobic power test

Ali Ozkan®
Yusuf Koklii?

Giilfem Ersoz’

Abstract.

The Wingate Anaerobic Test (WANT) was developed during the 1970s at the Department of Research
and Sport Medicine of the Wingate Institute for Physical Education and Sport in Israel. Since the introduction of
its prototype, the WANT has been accepted in laboratories around the world to assess muscle power, muscle
endurance and fatigability (Inbar ve ark., 1986). Wingate test was designed to be simple to administered without
the need for particularly skilled personnel; inexpensive; used with commonly available equipment; non-invasive;
feasible for administraction to a wide spectrum of the population, according young children and physically
disable. The test should be applicable to the upper and lower limbs alike. WANT is a supramaximal exercise test
involves pedaling a cycle ergometer for 30 seconds at a maximal speed against a resistance which is determined
according to the subject’s body weight. WAnNT is proven to be valid and reliable and the most popular anaerobic
performance test. The purpose of this article review was to describe WANT in all dimensions.
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s Anaerobik performans kisa slirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren spor
branglar1 icin biiyilk 6nem ifade eden bir terimdir, ¢linkii sporcunun performansi bireysel ve
cevresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Antrendr ve spor uzmanlari
calistirdiklart sporcunun sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman
programi hazirlayarak performanslarinda artis saglayabilmektedirler. Yapilan diizenli
antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda artisa sebep olmaktadir. Bagka bir
deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢cin dnemli bir unsur olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Anaerobik performans her tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte, anaerobik
performansin agirlikli olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.
Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi, amerikan futbolu gibi takim oyunlarinin
ani atak veya baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda,
kisa mesafe kosularinda (100 m, 200m), kisa mesafe yiizme branslarinda (50m, 100m), atma
ve atlama sporlarinda, giires, tenis, kayak (alp), cimnastik gibi daha bir ¢ok spor dalinda ani
ve yiiksek siddetli gli¢ olusumuna ihtiya¢ duyuldugu i¢in daha da 6n plana ¢ikmaktadir.

Anaerobik giiclin dl¢limii i¢cin birgok laboratuar ve saha testi kullanilmaktadir. Bu
testlerin giivenirlilikleri, yeniden test edilebilirlikleri farklilik gostermektedir. Bouchard ve
arkadaslarinin yaptiklar ¢alismada, anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde kullanilan 17
degisik laboratuar testi saptamiglardir. Bu testlerin giivenirlik katsayilar1 0.76-0.98 arasinda
degismektedir (Kosar ve Hazir, 1994).

Spor bilimciler bu test sonuglarinin degerlendirilmesinde de bazi zorluklarla
karsilagsmaktadirlar. Sonuglar mutlak degerler olarak, viicut agirliginin kilogram basina, viicut
yiizey alaninin m®’si basina, yagsiz viicut agirhginin kilogrami basina, ekstremite kas kiitlesi
oranina veya baska bazi kriterlere gore yorumlanabilmektedir. Bu durum sonuglarin
standardizasyonu agisindan problem olusturmaktadir (Beyaz, 1997). Bu anlamda bireysel
anaerobik kapasitenin 6l¢limii i¢in ¢ok sayida metot denenmesine karsin, Wingate Anaerobik
Glig testi diger testlere oranla daha cok kullanilmaktadir. Bundan dolayr bu derleme;
anaerobik performansi belirlemede kullanilan Wingate Anaerobik Giic Testi’nin tim

yonleriyle agiklanmasi amaciyla olusturulmustur.
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Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anerobik testi (WanT) de anaerobik performansin hem laktasit (ortalama gii¢)
hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye
yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or, 1986). WanT 1970'li yillarin basinda Wingate
Enstiitiisiinde  gelistirilmistir. 1974 yilindan sonra biitiin diinyada kasin giiciinii,
dayanikliligini ve yorulabilirligini 6lgmek, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmasi hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla
egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (Reiser ve ark,
2002; Calbet ve ark.,2003; Sands ve ark.,2004). Kas giiciinii biyokimyasal, histokimyasal ve
fizyolojik 0l¢iitlere bakmaksizin indirekt olarak 6l¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklilig
ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi her yerde
bulunabilecek pahali olmayan arag¢ ve gerece ihtiya¢c duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi
ve her yas (Armstrong ve ark.,2000; Riner ve ark.,1998), cinsiyet (Martin ve ark.,2004;
Murphy ve ark.,1986), farkli spor branglarinda (Al-Hazza ve ark.,2001; Bencke ve ark.,2002;
Katch, 1974; Melhim, 2001) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt
ekstrimitelere oldugu kadar tist ekstrimitelerde uygulanabilir olmas1 (Duche ve ark., 2001), bu

testin yaygin olarak kullanilma nedenlerindendir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla
hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir (Adams, 2002).
Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu testtede tavsiye
edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye siireli, 4-5 tane maksimal pedal hizini igeren
sprintlerin yer aldig1 diislik siddetli pedal ¢evirmeyi igceren 5 dakikalik bir periyodu igerir.
Toparlanma arasi1 evre ise, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan
fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek
icin en az iki dakika saglanmalidir; kas 1s1s1 ve kan akimini korumak i¢in bu siire maksimum
5 dakikadan fazla olmamalidir. Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direngte
pedal ¢evirmek(10-20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir
dinlenmeyi igerebilir. Hizlanma evresi olduk¢a kisa olmakla birlikte toparlanma arasi
evresinden hemen sonra baslar ve iki evreden olusur. Birinci evrede, daha 6nce test esnasinda
kullanilmak tizere belirlenmis direncin 1/3 oraninda direngle, 5-10 sn siireyle 20-50 rpm ile

pedal ¢evirmeye dayanirken, ikinci evrede ise 2-5 sn siireyle, rpm derece derece artirir ve
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direngte test esnasinda kullanilmak iizere belirlenmis dirence yiikseltilir. Bu sebepten
dolayidir ki; hizlanma evresi 7 sn’den az 15sn’den fazla olamaz (Adams, 2002).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicii saglayacak
sekilde dnceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde maksimal pedal ¢evirmeye
dayanir. Uygulanan test siiresince dlglimler otomatik olarak bes saniye bir alt1 esit zaman
araliginda yapilmaktadir. Bu Olgiimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi

edinmemizi saglayan bazi veriler elde edilir:

En Yiiksek Gii¢ ( Maksimum Anaerobik Gii¢): Test siiresince meydana getirilen herhangi
bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en yiliksek mekanik giictir (MAG =
Maksimum Anaerobik Giig).

Ortalama Gii¢c (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test siiresince meydana getirilen
ortalama giictiir (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).
MAK-= (30 sn igerisindeki R) x D/r x F=....kgm-30sn
....kgm-30sn/3=......... watt
En Diisiik Gii¢ (Minimum Giig): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik
zaman dilimi igerisinde elde edilen en diisiik mekanik giictiir (MinG = Minimum Giig).

MinG= (son 5 sn Rmax) x D/rx F=...... kgm-5sn

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen gii¢ azalmasmin yiizde olarak ifade
edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
igerisinde elde edilen en yiiksek gii¢ degeri ile en diisiik deger arasindaki farkin elde edilen en
yiiksek gii¢ degerine bliinmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk Indeksi).

MAG — MinG o

)= VIaG

100

Bu alanda calisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en yliksek
mekanik giiclin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik
giiclin gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiciin ise kastaki anaerobik glikoz hizini
gostergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir (Beyaz, 1997). Bu protokoliin son
evresi olan soguma, 2-3dk siireyle minimal direngte pedal ¢evirerek basit bir dinlenmeyi igerir

(Inbar ve ark., 1986).
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Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Kullanilan Cihazin Donanimi

Mekanik Bisiklet Ergometresi

WanT en basit sekliyle bir mekanik bisiklet ergometresi ve pedal sayilarimi gozle
saymak iizere kronometre ile uygulanabilmekteyken ergometreler ve kayit tekniklerinin
geligsmesiyle birlikte testin ayrintilart da artmistir. Test esnasinda pedal hiz1 bilgisayara baglh
fotosel yardimi ile otomatik olarak kayit edilirken, en yiiksek hizda bisikletin pendulumu
otomatik olarak bilgisayar tarafindan indirilmektedir. Bunun yani sira test parametrelerinin
degerleri bilgisayarda bulunan yazilim programi ile hesaplanmaktadir (Inbar ve ark., 1986).
Test esnasinda kullanilmak tizere belirlenmis yiikiin daha dogru uygulanmasi i¢in pendulumlu

ergonometreler yerine kefeli ergonometrelerin kullanimida 6nerilmektedir (Patton ve ark.,

1985; Bar-Or, 1987).

Pedal ve Krank Uzunlugu

Ergometrede pedallarin {izerinde ayagi sabitlemek i¢in kullanilan baglama aparatlarin
ve klipslerin olmas1 daha hasssas bir dl¢lim yapilmasini saglamaktadir. Kullanilan bu baglama
aparatlarin ve klipslerin sayesinde pedalin tiim doniisii boyunca ayak tarafindan pedala itme
ve ¢ekme kuvveti uygulanabilmektedir. Bu sayede pedal ¢evirmenin tiim sathalarinda kuvvet
uygulamasi saglanabilmektedir (Inbar ve ark., 1986; Patton ve ark., 1985; Bar-Or, 1987; La
Voie ve ark., 1984). Bu baglama aparatlar1 ve klipsler sayesinde MAG ve MAK degerlerinde
%5-12 artis meydana geldigi ifade edilmektedir (Bar-Or, 1987; La Voie ve ark., 1984).
Ergometrede kullanilan pedallarin krank uzunlugu genellikle 17.5 cm’dir ve bu hemen hemen
tim laboratuarlarda boy ve bacak uzunluguna bakmaksizin ayni uzunluk kullanilmaktadir
(Kosar ve Hazir, 1994; Reiser ve ark, 2002; Calbet ve ark.,2003; Sands ve ark.,2004). Buna
karsin optimal krank uzunlugundan Scm’lik bir sapmanin ortalama giigte sadece % 0.07, zirve

giicte ise %1,24°liik bir degisiklige neden oldugu ifade edilmistir (Inbar ve ark., 1986).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi

WanT testi 30 saniye siiresince, sabit bir yiike kars1 maksimal hizda pedal ¢evirmeye
dayanir. Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenir (Inbar
ve ark., 1986). Wingate testinde optimal yiikii belirlerken elde edilen anaerobik gii¢ ve
anaerobik kapasite degerleri monark ergometreye yerlestirilen yiik ve pedal cevirme

sayisindan etkilenmektedir (Murphy ve ark.,1986). Bu iki parametre degerleri teste katilan
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kisinin performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu yiizden maksimal anaerobik giiciin
degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik giic ve anaerobik kapasite
degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok Onemlidir. Wingate testi igin orjinal
olarak ileri siiriilen yiik viicut agirhiginin kg'h basina 75gr'dir (Inbar ve ark., 1986; Bar-Or,
1987). Bu yiik antrenmansiz genglerden olusan kii¢ilik bir grup {izerinde yapilan bir ¢calismaya
dayanarak tesbit edilmistir (Inbar ve ark., 1986) ve ¢cogu yetiskin i¢in diisiikk kalmistir (Patton
ve ark., 1985; Gokbel ve ark., 1993; Ucok ve ark., 2005). Bu anlamda bazi arastirmacilar
tarafindan farkli yiikler kullanilarak yapilan wingate testinde farkli degerler elde edildigi ve
bu degerlerin daha iyi sonu¢ verdigi belirtilmistir (Sands ve ark.,2004; Patton ve ark., 1985;
Souissi ve ark., 2004). Buradan yola ¢ikarak optimal yiikiin belirlenmesinde viicut agirligi ve
bacak hacmine dayanan bir optimal yiik belirleme formiilii onerilmistir (Evans-Quinney

formiilii) (Inbar ve Bar-Or, 1986; Bar-Or, 1987; La Voie ve ark., 1984).

Yiik (kp)=-0.4914 - [0.2151xAgirlik(kg)] + [2.1124xBacak hacmi (litre) ])

Evans ve Quinney (1981) ¢alismalarinda anaerobik gii¢ testinde en iyi anaerobik gii¢
ciktilart verecek direncin belirlenmesini amaglamislardir. Bu amacla 12 saglikli erkek beden
egitimi 6grencisinden antropometrik dl¢iimler alinmis, viicut agirlig1 ve su tasirma yontemiyle
bacak hacmileri belirlenmistir. Daha sonra bu deneklere farkli giinlerde Skg, 6kg, 6.5kg,
6.75kg ve 7kg’luk yiikler uygulanmistir. En iyi sonug veren agirliktan yola ¢ikarak, viicut
agirligi ve bacak hacmi sonuglart kullanilarak wingate anaerobik gii¢ testinde; optimal yiikii
belirlemek igin bir regresyon denklemi olusturulmustur. Ozkan ve ark. (2006) tarafindan
yapilan calismada iki farkli ytlikte elde edilen anaerobik performanslar karsilastirilmigtir.
Evans ve Quinney tarafindan onerilen bacak hacmi ile Wingate Enstitiisii tarafindan 6nerilen
vicut agirhigmin kgh basmma uygulanan 75gr yiikte karsilastirilmistir. Yapilan c¢alisma
sonucunda elde edilen veriler arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamastir.

Ozkan ve ark. (2007) calismalarinda anaerobik giic ve kapasite testinde en iyi
anaerobik gili¢ ciktilar1 verecek direncin belirlenmesi amaciyla optimal yiik belirlenmeye
calisiilmis ve lkg agirliktan baslayarak kisinin kirilma noktasina kadar direng artirimina
gidilmistir. Bu caligma sonunda en iyi sonucu veren direng ise 89.3 ile 93.4 gr/va basina
uygulanan yiikte elde edilmistir.

Ozkan ve ark. (2008) yaptiklar1 calismada farkl1 yiiklerde yapilan wingate testlerinde

gii¢ degerlerini incelemislerdir. 15 denek {izerinde yaptiklar1 ¢aligmada viicut agirligi basina
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75, 85 ve 95gr/kg, yagsiz viicut kiitlesi bagina 90, 100 ve 110gr/kg ve bacak hacminde elde
edilen yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler hem MAG hem de MAK degerlerinin yagsiz
viicut kiitlesi basina uygulanan 110gr/kg’lik yiikte daha yiiksek degerler verdigi ifade
edilmistir.

Dotan ve Bar-Or (1983) ¢alismalarinda wingate anaerobic gii¢ testinde optimal yiikii
belirlemeyi amaglamiglardir. 18 kiz ve 17 erkek Spor Bilimleri 6grencilerinin katildigt
calismada viicut agirligi basma uygulanan 2.43 ile 5.39 joule is yiikiinde yapilmistir.
Calismadan elde edilen sonuclar gostermistir ki; erkeklerde en yliksek MAG ve MAK
degerlerinin 5.13 joule is yiikiinde elde edilirken, kizlarda 5.04 joule is yiikiinde elde
edilmistir. Patton ve ark. (1985) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada ise wingate anaerobik
test esnasinda maksimum gii¢ ¢iktilarini belirlemek i¢in bir calisma yapilmistir. Yaslar1 25-27
arasinda degisen 19 erkekler denek iizerinde yaptiklar1 calismada 94g/kg yiikiin en yiiksek
MAG ve MAK degerlerini elde etmek i¢in uygun oldugunu ifade edilmistir.

Bar-Or (1987) sporcu olmayan erkek yetiskinler i¢in 90g/kg, yetiskin erkek sporcular
icin 100g/kg yik kullanilmasini 6nermekteyken, Vandewalle ve ark. (1987) tarafindan
yapilan ¢aligsmada erkekler i¢in 95g/kg, kadinlar i¢in 86g/kg, ¢ocuklar icin 75g/kg'lik yiiklerin
uygun oldugu belirtilmistir. Gokbel ve ark. (1993) yaptiklar1 c¢alismada farkli yiiklerde
yapilan wingate testlerinde giic degerlerini incelemislerdir. 25 denek iizerinde yaptiklari
calismada viicut agirligi basina 75gr/kg ve 95gr/kg yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler
hem MAG hem de MAK degerlerinin 95gr/kg’lik yiikte daha yiiksek degerler verdigi ifade
edilmistir. Bu arastirmada sonug olarak erkekler icin Onerilen 75gr/kg’lik yiik degerlerinin
daha diisik MAG ve MAK degerleri verdigi i¢in daha agir bir yiikiin kullanilmas1 gerektigi
sonucuna varilmistir. Bir bagka calismada Carlson ve Naughton (1994) degisik yiiklere karsi
kisa stireli eforla yapilan testlerde ¢cocuklarin egzersiz performanslarini yaslar1 14-23 arasinda
degisen toplam 57 kiz ve erkek iizerinde incelemislerdir. Deneklere viicut agirligi basina
40gr/kg, 65gr/kg, 75gr/kg ve 80gr/kg’lik yiikler uygulanmistir. Dort farkli yiikte iiretilen
relatif MAG ve MAK degerleri sirasiyla 4.9, 6.9, 7.4 ve 7.4 W.kg™ ile 4.2, 5.2, 5.7 ve 6.2
W.kg™ olarak bildirilmistir.

Dore ve ark. (2001) ise ¢alismalarinda geng kizlarda, ergenlerde ve geng yetiskinlerde
anaerobik performansi belirlemeye c¢alismislardir. 189 sedenter kiz 6grenci g¢alismaya
katilmistir. Deneklere calisma kapsaminda viicut agirhigr basmna 25 gr/kg, 50 gr/kg,
75gr/kg’lik yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler sonucunda en iyi sonuglarinin 50

gr/kg’lik yiikle saglandig1 ifade edilirken, Bencke ve ark. (2002) tarafindan ise wingate
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anaerobik gii¢ testinde kizlar icin 67gr/kg ve erkekler i¢in 70gr/kg’lik yiikiin daha uygun
oldugu ifade edilmistir. Ugok ve ark. (2005) ise wingate anaerobic gii¢ testinde optimal yiikiin
belirlenmesi amaciyla viicut agirlig1 bagina 75gr/kg, 85gr/kg, 95gr/kg ve yagsiz viicut kiitlesi
basina 90gr/kg, 100gr/kg, 110gr/kg’lik yiik uygulanmistir. Elde edilen sonuglar géstermistir
ki; en iyi MAG degerleri yagsiz viicut kiitlesine uygulanan 110gr/kg’lik yiik verirken, en iyi
MAK degerlerini viicut kiitlesine uygulanan 100gr/kg’lik yiik verirmistir.

Genel goriis olarak monark ergometresinde sporcu olmayan yetiskinler i¢cin 90g/kg’lik
bir yiik onerilirken, yetiskin sporcularda 100g/kg’lik bir yiik onerilmektedir (Inbar ve Bar-Or,
1986). Bu bilgiler 1518inda WanT i¢in optimal ylik tamamiyle ¢oziime kavusturulamamistir.
Optimal yiikiin tanimlama ¢alismalari, kas hastaligi, beslenme hastaligi olanlarda ve farkl yas

ve fiziksel diizeyindeki kisilerde yayginlastirilmalidir (Bar-Or, 1987).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Siiresi

WanT gecerli olan test siiresi Cumming tarafindan tanimlanan 30 saniyelik bisiklet
ergometresi testine dayandirilmaktadir. Bu siire Margaria’nin supramaksimal treadmil kosu
testine dayanarak anaerobik glikojenolizisin devreye girmesi i¢in yeterli oldugu ifade
edilmektedir. Bu 30 saniyelik protokoliin secilmesinin asil belirleyici olan 30, 45 ve 60
saniyelik protokolerle yapilan karsilagtirmalardir. Denekler 30 saniyelik test protokoliinde
tim eforlariyla testi uygulamaya calisirken daha uzun olan test protokollerinde testi
tamamlayamama kaygisindan dolay: biitiin giiclerini ortaya koymadiklar: ifade edilmektedir
(Inbar ve Bar-Or, 1986; Bar-Or, 1987). Uzun siireli test protokolleri daha fazla aerobik yapiya
sahip oldugu i¢in 60sn saniyelik test protokollerinin kullanilmasi dnerilmemektedir (Inbar ve
Bar-Or, 1986).

Bagslayip ve biten bir teste siire ne kadar uzarsa aerobik katki o kadar fazla olmaktadir
(Bediz ve Gokbel, 1994). Maud ve Shultz (1989) tarafindan yapilan karsilagtirmali bir
calismada 30 ve 40 saniyelik Katch testleri ile WanT arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0.79 ve r = 0,81). Bu {i¢ testten elde edilen gii¢ ortalamalar1 karsilastirildiginda en yiiksek
giic ciktilarinin 30 saniyelik Katch testinde, en diisiik c¢iktilarinin ise 40 saniyelik Katch
testinde elde edildigi ifade edilmektedir. Bunlar g6z oniinde tutuldugunda 30 saniyelik bir
testin 40 saniyelik testten daha iyi sonug verdigi ifade edilebilir. Bu ¢alismada elde edilen
sonuclar 30 saniyelik Katch testinde elde edilen gii¢ c¢iktilari WanT sonuglarindan daha
yiiksektir. Katch testinde tiim denekler icin agirliklar ayni olmasi (kadinlar i¢in 5kg, erkekler
icin 6kg) yetiskin ve aktif kisilerden olduklari halde WanT icin 75g/kg viicut agirlig yiik
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uygulanmistir (Maud ve Shultz, 1989). Bu yiikiin yetiskinlerde ve aktif kigiler i¢gin maksimal
gii¢ ¢iktilart i¢in yeterli olmadigi daha 6nce ifade edilmistir (Sands ve ark.,2004; Souissi ve
ark., 2004).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Giivenirligi

Wingate Anaerobik Gili¢ Testinin test-retest giivenirligi bir ¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmistir (Bouchard ve ark., 1991; Reilly ve ark., 2000; Patton ve ark., 1985; Bar-Or,
1987). Yapilan c¢alismalarda bildirilen korelasyon katsayilari 0.89-0.98 arasinda
degismektedir (Bediz ve Gokbel, 1994; Inbar ve Bar-Or, 1986). Ayrica Tiirk popiilasyonu
tizerinde yapilan bir ¢aligmada spor okulu 6grencilerinde WanT’1n giivenirlik katsayis1 0.88-
0.95 arasinda bulunmustur (Kosar ve Hazir, 1994). Bu sonuglar WanT giivenilirligini
gostermektedir.

Yukarida ifade edilen ¢alismalarin disinda farkli aragtirmacilar tarafindan da yapilmis

giivenirlik ¢aligmalar1 bulunmaktadir (Tablo 2).

Tablo 2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin test-retest giivenirlikleri

Denek r Kaynak

Cocuk ve geng yetiskinler 0.95--0.97 Bar-Or et al. (1977)

18 yetiskin, kronik ak¢iger hastalari 0.89 Berman ve Bar-Or

12 aktif geng yetiskin 0.96 Evans ve Quinney (1981)
9 beden egitimi boliimii 6grencisi 0.95-0.97 Kaczkowski akt. (1982)
10-12 yasglarindan olusan 28 kiz ve erkek 0.89-0.93 Daton-Bar-Or (1983)

19 askeri personel 0.91-0.93 Patton et al. (1985)

6-20 yaslarindan olusan 58 kas hastasi 0.94-0.98 Tirosh et al. (1985)

6-20 yaglarindan olusan 38 kas hastasi 0.96 Tirosh et al. (1985)

Bar-Or (1987)

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Gecerliligi

Herhangibir testin gecerliligini, yani O6l¢gmeyi amacladigi seyi ne kadar dogru
Olctliglinli anlamak igin, Ol¢iilen seyin onceden bilinen, “altin standart” diye tabir edilen
standart ile karsilagtirillmasi gerekir.

Anaerobik performansi gosteren ¢ok kesin bir 6lgiim teknigi yoktur (Bar-Or, 1987).
Bu ylizden gecerlik arastirmalarinda anaerobik performansin bazi gostergeleri kullanilmigtir.
Bu gostergeler, saha testleri, laboratuvar testleri, histolojik ve biyokimyasal dl¢limler olarak
siiflandirilabilir (Bediz ve Gokbel, 1994). Saha testlerine ele aldigimizda WanT sonuglari

arasinda yapilan karsilastirmalarin cogunda r degerleri 0.75 den biiyiik bulunmustur.
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€.
T

WanT en yiiksek degerleri kisa sprintler ve yilizme bulunurken, en zayif
korelasyonlar ise becerinin daha ¢ok one ¢iktig1 siirat pateni testleri goriilmektedir. Yukarida
ifade edildigi ilizere saha testleri kullanilarak yapilan caligmalarin disinda farkli arastirmacilar
tarafindan da yapilmis farkli gecgerlilik ¢alismalar1 bulunmaktadir. Bunlarda tabloda ifade

edilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Wingate Anacrobik Gii¢ Testi Skorlar1 ile Anaerobik Saha Testleri Skorlari
Arasindaki Korelasyonlar

WanT
Index n Egzersiz r Calisma Grubu Kaynak
Universite  amerikan  futbol

PP 18E  Tekrarli 40 yard kosu 0.70 takim Schoenleber ve ark.,1998
MP 10E Altekstremite Kuvveti  0.84  Antrenmanli sporcu Germann ve ark., 1998
MP 12E 60 sn Coklu sigrama 0.87  Antrenmanli basketbol Bosco ve ark., 1983
MP 24E  SAS40 0.79 A Geng buz hokeyi oyuncular1 ~ Watson ve Sargeant, 1986
MP 9E Linedrill test 0.61 Geng basketbolcu Hoffman ve ark., 2000
PP 9E  Aktif Sigrama 0.59  Geng basketbolcu Hoffman ve ark., 2000
MP 33 E 12x20m sprint -0.47 Geng Futbolcu Meckel ve ark., 2009
MP 9K,E 25m yiizme zamani -0.90 8-12 yas yiiziiciiler Inbar ve Bar-Or, 1986

PP: Pik Gii¢ SAS: Sargent Anaerobik Kayma Testi MP: Ortalama Giig E: Erkek K: Kadmn

Bu testlerin hepsi supramaksimal bir c¢abaya dayanmaktadir ve birka¢ saniye
stirmektedir. Bu ylizden bu testler temel olarak anaerobik karakterde oldugu kabul edilir (Bar-
Or, 1987). Fakat bu testlerde basariy1 etkileyen bir baska faktorde beceridir ve bu ylizden
beceri diizeyi yiiksek kisilerin sonuglar1 daha yiiksek ¢ikacaktir.

Bu anlamda saha testlerin standardizasyonu bir laboratuvar diizeneginde oldugu kadar
nesnel degildir. WanT sonuglarinin laboratuvarda oOlgiilen diger anaerobik testlerle
karsilastirilmasinda Margaria testi, Thorstensson’un 30 saniye izokinetik diz ektansiyon testi,
maksimal kan laktat1 ve kas lifi tiplerinin yiizdesi gibi testler kullanilmaktadir. Margaria
basamak testi sonuglari ele alindiginda WanT elde edilen gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlaml1 iliski
saptanmistir. Thorstensson’un 30 saniyelik diz ekstansiyon testi WanT benzer ve aralarinda
anlaml1 bir iligki bulunmustur (Bar-Or, 1987).

Diger izotonik testleri ele aldigimizda da benzer sonuclar karsimiza ¢ikmaktadir. Pik
laktat degerleri ile WanT sonuglar1 arasindaki  korelasyon ise diislik, fakat anlamli
bulunmustur. Yiiksek mekanik giic gerektiren sporlarda, hizli kas lifleri (FT) yavas kas
liflerine (ST) orami dayaniklilik sporcularina gore daha fazladir. Bu baglamda WanT
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sonuclartyla FT lifleri arasindaki iligki kagmilmazdir. Tabloda da bu sonucu destekler

sonuglar gorilmektedir (Tablo 4).

Tablo 4. Wingate anaerobik test sonuglari ile diger anaerobik laboratuvar testleri

indeksler arasindaki iligki

WanT

Index N Laboratuvar Testleri R Kaynaklar

PP 15 Margaria 0.79 Ayalon akt. (1974)
PP/kg 11 Margaria 0.84 Jacobs (1979)

PP/kg 15 Margaria -0.003 Taunton akt. (1981)

PP 19 Thorstensson Izokinetik 0.61 Inbar akt. (1981)

MP 19 Thorstensson Izokinetik 0.78 Inbar akt. (1981)

MP 16 Maksimal O Borcu 0.86 Bar-Or akt. (1977)

PP 11 Toplam O Borcu 0.85 Jacobs (1979)

MP 11 Toplam O Borcu 0.63 Jacobs (1979)

MP 14 Toplam O Borcu 0.47 Tamayo akt. (1984)
MP/kg 19 Toplam Laktik Asit 0.60 Tamayo akt. (1984)
PP/LBM 19 %FT Alani 0.60 Bar-Or akt. (1980)

%Y orgunluk 19 FT/ST Alanm 0.75 Bar-Or akt. (1980)
MP/LBM 29 FT/ST Alam 0.63 Bar-Or akt. (1980)

PP 29 %FT 0.72 Inbar akt. (1981)

MP 29 %FT 0.57 Inbar akt. (1981)

PP 9 FT Alam 0.84 Kaczkowski akt. (1982)
MP 9 FT Alani 0.83 Kaczkowski akt. (1982)

PP: Zirve Giig  MP: Ortalama Glic ~ LBM: Yagsiz Viicut Kiitlesi FT: Hizli Kasilan lifler ~ ST: Yavag Kasilan Lifler
Bar-Or (1987)

Maud ve Shultz (1989) fiziksel olarak aktif gen¢ erkek ve bayanlarda wingate testi
icin norm gelistirmek ve Wingate testinden elde edilen ortalama gii¢ degerleri ile Katch
testine ait gii¢ degerlerini karsilastirmak icin bir ¢alisma yapmislardir. Calismaya yaslar1 18
ile 28 arasinda olan 112 erkek ve 74 bayanin katildigini belirtilmistir. Wingate testinden elde
edilen verilerin 30 saniye boyunca ortalama gii¢, 5 saniyede pik giic ve yorgunluk indeks
degerlerinden olustugu belirtilirken, Katch testinden elde edilen verilerin ise hem 30 hem de
40 saniyedeki ortalama gii¢ degerlerinden olustugu belirtilmistir. Iki farkli test arasindaki
ortalama giiciin tahmininde ¢oklu regresyon esitligi kullanilarak yiizdelik dilimlerinin ve
tanimlayict istatistiklerin belirlendigi ifade edilmistir. Calismadan elde edilen veriler
karsilastirdiginda iliski diizeylerinin 37 ile 66 arasinda degistigi ifade edilmistir. iki test

arasinda karar verirken, wingate testi yaygin kullanimi, gecerli ve giivenilir olmasi agisindan
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avantaja sahip olacagi ifade edilmistir. Bunun belki de Katch testinin baglangi¢ siireclerinin
farkli olmasindan ve test siiresi 30 saniyeye kadar azaltilmis olsa bile wingate testinde daha

fazla bir ortalama gii¢ degeri elde edilmesinden kaynaklanmis olabilecegi ifade edilmistir.

Sands ve ark. (2004) yaptiklar1 ¢alismada wingate bisiklet testi ile bosco anaerobik
sigrama testlerini karsilastirmislardir. Calismaya iiniversite takimindan 11 erkek (21.36 £ 1.6
yil yas, 179.1 £ 9.3 cm boy, 78.7 £ 11.0 kg V.A.) ve 9 bayan (21.89 £ 3.66 yil yas, 171.8 £ 10
cm boy, 75.9 £ 21.4 kg V.A.) atletin goniillii olarak katildig1 belirtilmistir. Testlerin 30
saniyelik wingate ve 60 saniyelik bosco testlerinden olustugu belirtilmistir. Wingate ve bosco
testlerindeki ortalama ve pik giic degerlerinin istatistiksel olarak erkeklerde daha fazla oldugu
ifade edilmistir. Testler arasinda pik gii¢ agisindan erkeklerde istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanildig: ifade edilirken, kizlarda bu farka rastlanamadigi ifade edilmistir. Bosco ve ark.
60 saniyelik bosco testiyle 30 saniyelik wingate testi arasinda ortalama gii¢ agisindan r =
0.87°1ik bir iliski diizeyi bulduklarini ifade etmislerdir. Ayrica, Sands ve ark., (2004) wingate
ve bosco testlerinin anaerobik performansi farkli agilardan degerlendirmesine ragmen her
ikisinin de anaerobik yapida oldugunu gostermisler ve ayrica bosco testinin sigrama
uygulayan sporcular i¢in daha uygun olabilecegini, sigrama yetenegini antrene etmemis olan

sporcular i¢in uygun olamayacagi ifade etmislerdir.

SONUC

Anaerobik performans kisa slirede tamamlanan veya patlayici kuvvet gerektiren spor
branglari icin biiyiik 6nem ifade eden bir terimdir, ¢linkii sporcunun performansi bireysel ve
cevresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Antrendér ve spor uzmanlar
calistirdiklart sporcunun sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman
programi hazirlayarak performanslarinda artis saglayabilmektedirler. Yapilan diizenli
antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda artisa sebep olmaktadir. Bagka bir
deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklar1 ve bu
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in dnemli bir unsur olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Anaerobik gii¢ her tiirlii sportif aktivite igin 6nemli olmakla birlikte, anaerobik
giiclin agirliklr olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.

Bu anlamda kisisel anaerobik kapasitenin 6l¢iimii i¢in ¢cok sayida yontem denenmistir,

bu parametrelerin degerlendirilmesinde kullanilan bazi onemli testler tarihsel gelisim
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acisindan incelenmistir. Bu baglamda son donemlerde siklikla tercih edilen yontem WanT tir.
Bu yontemin kas giiclinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Olgiitlerden bagimsiz
olarak indirekt olarak belirlenmesi; kasin maksimal giicli, dayaniklili§i ve yorgunlugu
hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi, her yerde bulunabilecek pahali
olmayan arag¢ ve gerecle yapilabilmesi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet,
farkli spor branglarinda ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt
ekstrimitelere oldugu kadar {ist ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin avantajlarin
olusturmaktadir.

Ayrica yapilan galigmalarda anaerobik giic ve kapasiteyi degerlendirmede yaygin
olarak kullanilan wingate testinde anaerobik enerji sistemleri kullanilan enerjinin %70-80’ini
karsiladigi tahmin edilmektedir. Beneke ve ark.. (2002) Wingate anaerobik testi siiresince
aerobik, anaerobik alaktik ve laktik asit metabolizmasinin enerji katkilarinin sirasiyla %18.6,
%31.1 ve %50.3 oldugunu ifade etmislerdir. Wingate anaerobik testinde pik ve ortalama gii¢
(anaerobik kapasite) igin laktik asit metabolizmasindan gelen enerji kaynaklarini ise sirasiyla
%83 ve %81 olarak agiklamiglardir. Fakat WAnT’ta bu degerlerin dogru dl¢iilmesi igin
uygulanacak sabit yiikiin, en yiiksek mekanik giicli saglayacak sekilde belirlenmesi
gerekmektedir. Bu yiik anaerobik performans degerlerini etkilemektedir. Bu yiizden maksimal
anaerobik giiclin degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik gii¢ ve

anaerobik kapasite degerlerine ulagabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir.
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