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QzET

By galgmanm amadr, dniversite ddrencileninin Wingafe Anaerobik Performans Tesh pro-
A ve cindfoel fakWikiarm badremakly, B0 Kz v 51 evkek sedanlar Omversile ddrancrs!
by palizmaya gonild olarak kafdmestr (vas,,= 21632144 wl vlcul adwifl =55 90+7 46
kg, Doy, =162, 3025 T4CM V8 V8S 0 =22.59+2.02 Wi, vicul i, = 73.83+8.50 kg,
B0V arkgk=176.8826 77 cm). Vicut kompozosyonu {viicut yad oranr ve yagse vicuf agig)
betirlandintan sonrg 30 sanipelin Wingale Araeroblk Perdormans tesi yapifarak denekienn
maksimal, analama ve minimum gl oederen ve yorgumiuk indeksi belirammighin. Wingahe
ansevehik i perfarmans gostergelen muliak ve relalil (Woouf agvid ve yadez vicut adw-
ffina gtirel dederier olarak hesaplanmighr. Cinsiyetler arasmaa fEnkhite olup olmadigry balir-
famek smachda Bafdmaez Groplards i Ontelsma arazndaki farkin dnemiitk testl wygulan-
rrughir, Bulguiar, sedanter Gahversife Gdvencilenni, deelinle radialion, anaerobik perfor-
manslamn flerailndek yasitiznndan dehs disik olduduny gdstermigtr. By palismanin Hin-
o Balguiu se, yorguriluk indarsl diimdald Km anaqrobik performans Glodterinds erkek U
varsite Sdrancifermin gerek mutisk gerekss relalif olarak bz Gdrencilergen anfamit dizeyde
chahil plikser dedanars v olduduny gasterrmisti o=0007] Sonwg ofamk, sedanfer O
varsite ddrencifannin dederlen lteratirde bildinien aym yag grubundahi erak we kadwnlann
ogderiannchian daha dgokdor. Aprca, arvk dateersile Jgrencdennin Wngale festi Te baiie-
nen smraenchul performanzlan kiz ddrencilerden daha plksektir,

Arahfay Bazoikier: Wingale ansarobik gie fesfl, Cinsiyel farkind, Anserobik parfar-
mane, Segantar Griversite ddrencilen
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Wirngare Anaeraobik Perforimanst

WINGATE ANAEROBIC TEST PERFORMANCE PROFILE OF AND GENDER
DIFFERENCES IN SEDENTARY UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The purpose of s stuay was o delerming the Wingale anaerobic tes! profile and goen-
der diffarances in universify studsntz. 60 Femals and' 51 male sedenfany wnivarsity shudanis
participated i this sfudy voiamly (808 e 21632144 pears, Body woighl. .
90 Q827 A6 kg, heighl =182 30£8.74 cm and age = 2230+ 02 pears, body we-
M paip=7 3. B2 8 50 kg, hafght,=176.8826. 77 em). Subjects’ body composilion insluding
oy fad percant and an body mass weare defermined and sublects wars tesied for peak,
mesn and muimum power end for fatlgue ndex duning 20 = Wingale anssrobiic power fesl
Fringate anagrobic power ndices ware axpressad in absalute, relative to body waight and
refative to fean body mass. ndependent samples -lest was used for stabisiica! analysis, Re-
EArE indvcaled thad sechamhary mate and paviicwfanty fermale wiveesity siodents have lower
anasrobic pedformance indices comparad (0 the reswis of other studies. An other resuits of
frus study 15 Ml male waiversily studleals hed significarnly higher amaerchic power indises
compdrad with famale wnivarsify studentz with respect o both shzolute and relative terms
(E=G.001) In conckamion, Wingale sraanbic pedarmance indicis obitained in s sfudy & fo-
war comparad o the valves repaorted in the lfarature for both male and famale subyects af
the same age. Alsg, Wingate anasvobic perdormance of male unhversily sftudants s signifi-
cantly highar than that of females.

Key Wards: Wingate anaercbis power test, Genoer aifferences, Anasrobic perormance,
Sedartlary unieversity sieganis.

GIRIS

Anaergbik guig ve kapasite birkag sa-
niye ile birkag; dakika arasinda suren
yuksek siddetli kas aktivitelesi kgin pear-
formansin gostergesidiv. Anasrobik per-
formans kelireyen ana fakidrier, vas ve
cinsiyet (Maughan, Watson ve Weir,
1883; Thorland, Johnsan, Gisar, Housh
ve Tharp, 1387}, kas yapis (Foy ve Ed-
gerton, 1992}, kas kesit alan (Maughan
ve ark,, 1983 Saavedra, Lagasse, Bo-
uchard, ve Simonaaw, 1981}, fibril kam-
pozisyonu (Esbjdrnssan, Syivar, Holm
ve Jansson, 1993; Komi, Rusko, Vos ve
Vikika, 1977), enzim axtiviteleri (Koml ve
ark,, 1977) ve antrenman (Seresse,
ama, Simoneau, Bouchard ve Boulay

1989; Tanaka, Basseit. Swensen ve
Sampedro, 1993 clarak sralanabilir,
San yillarda anaerobik perlormansgn
belirlenmesinde Wingate Anaerobik Glg
Testl (WA vaygin olarak kulfanimakta-
dir. Kas glodnd biyokimyasal, histokim-
vasal ve fizyolojik Slgltlere bakmaksizm
indirekt olarak Sigmesi; kasin maksimal
gucd, dayvaniklhily ve yorgunisiu  hak-
kinda bilgl wermesi; basit, emniyvetii ve
abjekiif cfmasi; ker yerds bulunabilacek
pahal oimayan arag va geraclers yvapi-
labilir olrmas; dzel bir becer! gerektirme-
mes ve her vag, cinsivet ve fiziksel uy-
guniuk dizeyine sahip kigilere rahatca
uygulanabilir ofmasi bu teslin yaygn
clarak kullardmasinin temel nedenleridir
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(Inbar, Bar-Or ve Siner, 1996). Farkl
gruplar Uzerinde yapilan galismalarda
testin glvenirlik katsayisinin 0.87-0.99
arasinda degistigi bildirilmistir (Inbar ve
ark., 1996; Kosar ve Hazir, 1996).
Wingate testinden elde edilen so-
nuglarin degerlendirilip, yorumlanabil-
mesi i¢in farkh 6zelliklere sahip gruplarin
ortalama degerlerinin bilinmesi, hatta
farkli yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite di-
zeyine gbére normlar gelistiriimesi gerek-
lidir. Bilgimiz dahilinde literatirde bu an-
lamda basvurulabilecek iki ¢galisma bu-
lunmaktadir. Inbar ve arkadaslan (1996)
farkll yas gruplarinda antrenmansiz,
saglikh kisilerden elde edilen verileri
“cok zayif” ve “mikemmel” arasinda
degisen farkl kategorilerde siniflandir-
mislardir. Maud ve Shultz (1989) ise yas-
lan 18 ile 28 arasinda degisen ve dizen-
li olarak haftada en az Ug kez egzersiz
yapan bir gruptan elde ettikleri verileri
ylzdelik dilimler halinde sunmusglardr.
Wingate Anaerobik Gig¢ Testi degerleri-
ne iliskin diger bulgular farkli yas, cinsi-
yet, fiziksel aktivite dlizeyi ve spor bran-
sinda anaerobik performanst inceleyen
daha az sayida denek Uzerinde yapilan
calismalardan elde edilmistir (Batterham
ve Birch, 1996; Beneke, Pollmann, Bleif,
Leithasuer ve Hutler, 2002; Esbjornsson
ve ark., 1993; Froese ve Houston, 1987;
Gratas-Delamarch, Le Cam, Delamarch,
Monnier ve Koubi, 1993; Hill ve Smith,
1993; Murphy ve ark., 1986; Tanaka ve
ark., 1993; Thorland ve ark., 1987). Ul-
kemizde de Wingate testinin kullanimi

son yillarda artmistir. Ulkemizde yapilan
¢alismalar (Atan, Atan ve Kishal, 2002;
Bilge ve Tuncel, 2003; Glveng ve Er-
man, 1998; Karatosun ve Yaman, 2000;
Kosar ve Hazir, 1996; Mengltemur ve
Colakoglu, 1996) genellikle beden egiti-
mi ve spor béluma &grencileri ile spor-
cular lizerinde gergeklestirilmistir. Iki ¢a-
isma (Kosar ve Hazir, 1996; Mengute-
mur ve Colakoglu, 1996) disinda bu ¢a-
hsmalarda Wingate anaerobik perfor-
mans gostergelerinin biri yada ikisi hak-
kinda bilgi veriimig, ¢ogunlukla tek bir
gostergenin sadece mutlak veya relatif
degerleri sunulmustur. Bu nedenle, ge-
rek farkli spor branslart ile ugrasan spor-
cular gerekse saglikh sedanter bireylerin
ortalama degerlerinin bilinmesi test so-
nuglarinin daha saghkl yorumlanabilime-
sini saglayacaktr. Bu anlamda bu ¢ahg-
manin amaglarindan biri, sedanter Uni-
versite 8grencilerinin Wingate anaerobik
performans profillerinin belirlenmesidir.
GUnUmuzde kadinlarin yiksek sid-
detli spor ve egzersiz aktivitelerine kati-
mindaki artig arastirmacian spor per-
formansi yoninden cinsiyetler arasinda-
ki farklihklar arastirmaya ydneltmistir.
Bu baglamda, spor performansinin gés-
tergelerinden biri olarak anaerobik glg¢
ve kapasite yoninden cinsiyet farkhlikla-
rini inceleyen galigmalarin sayisi da art-
mistir (Batterham ve Birch, 1996; Esb-
joérnsson ve ark., 1993; Mayhew ve
Salm, 1990; Nindl, Mahaer, Harman ve
Patton, 1995; Saavedra, Lagasse, Bo-
uchard ve Simoneau, 1991; Stephen-

27



Wingate Anaerobik Performansi

son, Kolka ve Wilkerson, 1982). Bu ¢a-
fismalarda, mutlak degerlerle ifade edil-
diginde anaerobik performansin erkek-
lerde kadinlara oranla daha ylksek ol-
dugu (Batterham ve Birch, 1996; Esb-
jérnsson ve ark., 1993; Mayhew ve ark.,
1990; Nind! ve ark., 1995; Saavedra ve
ark., 1991; Stephenson ve ark., 1982);
vicut agirhgl, yagsiz vicut agrhg ve
kas kesit alanina goére ifade edilen relatif
deQerlerde ise azalmakla beraber an-
lamh cinsiyet farkliiginin devam ettigi
belirlenmistir (Batterham ve Birch, 1996;
Mayhew ve ark., 1990; Nindl ve ark.,
1995; Seresse ve ark., 1989). Baz ¢alis-
malar ise, yagsiz vicut kitlesinin kilogra-
mi basina ifade edildiginde anaerobik
performansin cinsiyetier arasinda farkli
olmadigint bildirmistir (Maud ve Shultz,
1986; Mayhew, Hancock, Rollison, Ball
ve Bowen, 2001; Tanaka ve ark., 1993;
Thorland ve ark., 1987). Bu baglamda
bu ¢alismanin ikinci amaci, sedanter
universite 6grencilerinin Wingate ana-
erobik performansinda cinsiyet farklihgi-
ni arastirmaktir.

YONTEM

Denekler: 60 kiz ve 51 erkek sedan-
ter Universite 8grencisi bu ¢alismaya goé-
nullt olarak katiimistir (yas-
z=21.63x1.44 yil, vicut agirhgy,,=
55.98+7.46 kg, boyy,=162.30+5.74 cm
VE YaSerkek= 22.39+2.02 yil, vicut agirli-
Olerkex= 73.83+8.50 Kg, bOYgkek=
176.88+6.77 cm). Calismaya katiimadan
once deneklere ¢alismanin icerigi agik-

lanmis ve deneklerden bilgilendirme ve
izin formu alinmustr.

Veri Toplama Araglan: Bu ¢alismada,
deneklerin boy uzunlugu Holtain stadi-
ometre (Holtain Ltd., UK) kullanilarak,
vacut agirhd (VA) baskille (Tanita 401A
Japan), deri kivnimi kalinliklan ise kayan
kaliper (Holtain Ltd., UK) ile alinmistir.
Wingate Anaerobik Gug¢ Testi, bu test
icin modifiye edilmis olan Monark 834E
(BOSON Institute of Sports, Lidingo,
Sweden) kefeli bisiklet ergometresinde
yaptmistir.

Islem Yolu: Denekler; spor ayakkabi-
si, sort ve atlet seklinde standart giysi
iginde, her zamanki olagan kahvaltilanin-
dan 2-3 saat sonra, sirkadiyen ritim etki-
lerini (Hill ve Smith, 1991; Melhim, 1993)
elimine etmek i¢in 6gleden dnce 10.00-
12.00 saatleri arasinda teste alinmisglar-
dir. Deneklere galismanin amact ve test
hakkinda ayrintil bilgi verildikten sonra
antropometrik dlgtimler alinmis ve Win-
gate Anaerobik glg testi uygulanmistir.

Antropometrik Ol¢limler: Calismaya
katilan deneklerin boy, vicut adirhg ve
deri kivnimi kalinliklari standart teknikler
kullanilarak alinmistir (Harrison ve ark.,
1988). Deri kivrimi kalinhkiari erkeklerde
g6gls, abdomen ve uyluk bdélgelerin-
den; kadinlarda triseps, suprailiak ve uy-
luk bélgelerinden alinmistir. Olgtimler iki
kez tekrarlanmis ve hesaplamalarda iki
olgimin cortalamasi kullaniimigtir. Vicut
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yag ylzdesinin belirlenmesi amaciyla,
odnce deri kivnmu Kalinliklan Uzerinden
Jackson, Pollock ve Ward (1980) ile
Jackson ve Pollock’un (1978) gelistirmis
oldukiari formuller kullaniarak vicut yo-
gunlugu hesaplanmis, daha sonra Siri
form{ll (Heyward, 1997) kullanilarak vi-
cut yag yluzdesi hesaplanmisgtir. Yagsiz
vicut agirhg, vicut agirhgindan vicut
yag agirhigi ¢ikanlarak belirlenmistir.

Wingate Anaerobik Gli¢ Testi (WAn):
WA testine alinmadan 6nce deneklerin
bisiklet ergometresine fizyolojik ve mo-
tor adaptasyon saglamalar igin kalp
atim hizlar 130-140 atim/dk. olacak ge-
kilde bisiklet ergometresinde & dk. i1sin-
malar saglanmistir, Isinmaya bagh olu-
san yorgunliugu elimine etmek igin test-
ten dnce 3-5 dk. dinlenme periyodu ve-
rilmistir.

Denekiere test prosediri aynntil
olarak anlatiidiktan sonra her denek igin
ayri ayn sele ve gidon ayari yapilmis ve
deneklerin ayaklari klipsler yardimi ile
pedala sabitlenmistir. Her denegin viicut
agirhginin %7.5%ine karsilik gelen agirhk
test esnasinda uygulanacak direng ola-
rak bisikletin kefesine vyerlestirildikten
sonra test baglatiimig; belirli bir pedal hi-
zina ulasmalan igin (130-150 rpm) bas-
langigta 3-4 sn yiikslz, daha sonra yUk-
IG olarak 30 sn stre ile mimkiin olan en
yUksek maksimal istemli pedal hizini ko-
rumalan istenmistir (Inbar ve ark., 1996).
Denekler test boyunca sbézel olarak teg-
vik edilmistir. Test sonucunda deneklerin

maksimal anaerobik gig (MG}, ortalama
anaerobik gi¢ (OG) ve minimum ana-
erobik gugleri (MinG) elde edilmigtir. Yor-
gunluk indeksi (Yl) ise Inbar ve arkadas-
lannin (1996) belirttigi formul ile hesap-
lanmistir.

Menstrdal dénginin vicut kompo-
zisycnu parametreleri (Bunt, Lohman ve
Boileau, 1989) ve anaerobik performans
Uzerine olan etkilerini elimine etmek igin
bayan denekler menstraal dénguiniin fo-
likller veya luteal fazinin orta kisminda
teste alinmislardir. Yapilan g¢alismalar
(Bemben, Salm ve Saim, 1995; De So-
uza, Maguire, Rubin ve Maresh, 1990;
Dibrezzo, Fort ve Brown, 1991; Lebrun,
McKenzie, Priorve Taunton, 1995; Step-
henson ve ark., 1982) folikller ve luteal
faz dénemi sirasinda anaerobik perfor-
mansta farkhlik olmadigini géstermigtir.

Verilerin Analizi: Bitin degiskenlerin
klasik tanimlayici istatistikleri yapildiktan
sonra, mutiak ve relatif gi¢ ¢iktisi de-
Gerleri arasindaki cinsiyet farkhligs Ba-
gimsiz Gruplarda lki Ortalama Arasinda-
ki Farkin Onemlilik Testi (t-test) ile test
edilmistir. Istatistiksel iglemler Windows
igin SPSS 10.0 paket programinda ya-
pimistir. Yanima dizeyi p=0.05 olarak
ahnmstr.

BULGULAR

Arastirmaya katilan deneklerin Win-
gate anaerobik performans degerleri or-
talama, standart sapma ve t-testi so-
nuglan Tablo 1'de veritmistir.
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Tablo 1. Mutlak ve Relatif Wingate anaerobik gl degerleri.

Kadin (n = 60) Erkek (n = 51)
X+Ss X+Ss t

Maksimal Giig

Watt 319.03+77.80 638.37£141.86  -14.89™

W-kgVA-1 5.69+1.27 8.65+1.63 -10.70*

W-kgYVA-1 7.31+1.64 9.95+1.83 -7.90™
Ortalama Gilig

Watt 257.63+50.94 487.92+101.49 -15.34™

W-kgVA-T 4.60+0.79 76:62+1.89 -10.62*

W-kgYVAT 5.91+1.05 7.62+1.33 -7.48™
Minimum-Gli¢

Watt 204.93+48.44 372:61x63.34  -1571*

W-kgVA™T 3.656+0.77 5:06+0.76 -9.65""

W-kgYVA-1 4.69+1.02 5:81+0.79 -6.34*
Yorgunluk indeksi

(%) 34.17+14.40 39.57+13.49 -2.137*

"p<0.05, **p<0.001; VA: viicut agirhigr; YVA: yagsiz vicut agirhg

Bulgular, erkek Universite 6grencileri-
nin Yl digindaki tim degerlerlerde kiz
ogrencilerden anlamli dlzeyde daha
yuksek anaerobik performans degerleri-
ne sahip olduklarini gdstermektedir
(p<0.001). Yl incelendiginde ise, test sti-
resince gergeklesen glg kaybinin kadin-
larda erkeklerden daha az oldugu
(p<0.05), bir baska deyisle kadinlarin
anaerobik dayanikliliginin erkeklerden
daha ytksek oldugu anlasgiimaktadir.

TARTISMA
Bu galismanin amaci, sedanter Uni-
versite 6grencilerinin Wingate Anaerobik

performans profillerini belirlemek ve cin-
siyet farkhh@ini aragtirmaktir. Bu amagla
60 kadin, 51 erkek sedanter Universite
Ogrencisine Wingate testi uygulanmistir.
Elde edilen sonuglar, literatirdeki diger
galismalarla karsilastinlarak sedanter
universite 6grencilerinin Wingate ana-
erobik performansi profili tartigilmistir.
Daha sonra, Wingate anaerobik perfor-
mansinda gdzlenen cinsiyet farkhiklar-
nin nedenleri mutlak ve vicut agirhgt ve
yagsiz vicut agirhgina goére belirlenen
relatif degerler yoninden ele alinarak
tartisiimistr.
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Wingate Anaerobik Test Profili: Bu
galismada elde edilen MG ve OG deger-
leri ayni yas grubundaki Israilli sedanter
erkek ve kadinlarin degerleri (Inbar ve
ark., 1996) ile karsilastinldiginda, erkek-
lerin degerlerinin “ortalamadan dustk”
ve “iyi” kategorileri arasinda; kadinlarin
degerlerinin ise “zayif” ile “gok zayif” ka-
tegorileri arasinda yer aldigr anlagiimak-
tadir. Her iki cinsiyette de, vlcut agirhgi-
na gore ifade edilen relatif anaerobik
gl¢ degerlerinin mutlak degerlerden da-
ha disuk kategorilerde yer aliyor olmasi
bu galismadaki deneklerin vicut yag
oraninin Israilli sedanter deneklerin yag
oranindan daha yuksek, kas kitlesi ve
kuvvetinin ise daha diusuk olabilecegdini
dusundirmektedir. Her iki galismada da
benzer yas grubundaki sedanter denek-
ler kullanilimis olmasina karsin lsrailli ka-
dinlarla karsilastinidiinda bu ¢alisma-
daki kadinlarin degerlerinin ¢ok disuk
olmasi iki toplum arasinda fiziksel aktivi-
te aliskanhiginin farkli olabilecegine dik-
kati gekmektedir. Nitekim, fiziksel akti-
vite duzeyi yliksek olan beden egitimi ve
spor bolimia 6grencileri, dizenli egzer-
siz yapma aliskanhg) olan bireyler ve
sporcularin anaerobik performans de-
gerleri bu ¢alismadaki sedanter bireyle-
rin degerlerinden daha yuksektir (Esb-
jornsson ve ark., 1993; Kosar ve Hazur,
1996; Maud ve Shultz, 1989; Seresse ve
ark., 1989). Ornegin, haftada en az Ug
kez dlzenli egzersiz yapan benzer bir
yas grubundan elde edilen degerlerle
karsilastinldiginda (Maud ve Shultz,
1989) Yl disinda, bu g¢alismada elde edi-
len degerlerin kizlarda daha belirgin ol-
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mak Uzere her iki cinsiyette de oldukga
disik oldugu belirlenmistir. Maud ve
Shultz (1989) mutlak ve relatif MG'yi er-
keklerde sirastyla 699.5x94.71 W,
9.18+1.43 W-kg'!' ve 10.18+1.46
WkgYVA-!; kizlarda ise 454.5+81.3 W,
7.61+£1.24 W-kg! ve 9.54+1.51
WkgYVA-1 olarak bulmuslardir. Bu ¢a-
smada kizlarin degerlerinin, Maud ve
Schultz’'un (1989) gelistirdigi normlarin
ancak %5 ile %10’luk ytzdeliklerine gi-
rebildigi gortlmektedir. Erkeklerin de-
Jerleri ise, %15 ile %40 arasindaki ytz-
deliklere girmektedir. Aktif ancak elit du-
zeyde spor yapmayan bir grubu temsil
eden beden egitimi ve spor bdlimu 63-
rencileri Uzerinde yapilan bir bagka ¢a-
hsmada (Esbjornsson ve ark., 1993) ise
mutlak MG ve OG erkeklerde sirasiyla
910 W ve 661 W; kadinlarda ise 649 W
ve 455 W olarak bulunmustur. Aralann-
da profesyonel olarak spor yapan Turki-
ye'deki spor okulu &grencisi erkeklerin
mutlak MG ve OG’si ise sirasiyla 728 W
ve 553 W; relatif MG ve OG'yi sirasiyla
10 Wkg! ve 7.59 W-kg™! olarak belir-
lenmistir (Kosar ve Hazir, 1996). Bu ga-
lismada sedanter erkek Ogrencilerden
elde edilen degerler aralarinda profes-
yonel olarak spor yapan deneklerin de
bulundugu spor bdlimi &grencilerinin
degerlerinden (Kosar ve Hazir, 1996) du-
stktir. Ote yandan, benzer gruplar. iize-
rinde yapildig) halde Turkiye'deki spor
okulu &grencilerinden elde edilen deger-
ler (Kosar ve Hazir, 1996) Esbjornsson
ve arkadaglannin (1993} calismasinda
elde edilen degerlerden daha dugtktir.

Yukarida sunulan bulgular, bir taraf-
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tan dizenli egzersizin anaerobik perfor-
mansi dnemli duzeyde etkiledigini gos-
terirken bir taraftan da benzer fiziksel
aktivite duzeyine sahip gibi gérinen ¢a-
lismalar arasinda anaerobik performans
yoninden &nemli farklihklar oldudunu
gostermektedir. Bu farkliliklarin nedenle-
rinden biri, sedanter olmakla beraber
deneklerin gunluk fiziksel aktivite dlizey-
lerindeki farkliliklar olabilir. Diger neden-
ler ise, ¢aligmalara katilan deneklerin vi-
cut yag orani ve kas kitlesi gibi fiziksel
ozelliklerin farkh olmasi olasihgidir.

Ayri yas grubundaki Israilli sedanter-
lerle karsiastinidiginda bu ¢ahsmada
Ozellikle kadinlarin degerlerinin ¢ok da-
slik oldugu anlagiimaktadir. Ulkemizde
toplumun fiziksel aktivite dizeyini yansi-
tan bir ¢alisma bulunmamakla beraber
genel olarak egzersiz yapma aliskanhgt
ve fiziksel aktivite dizeyinin dusuk oldu-
gu ifade edilebilir. Aynca, kadinlarin fizik-
sef aktivite dlzeyi erkeklerden disuktir
(Irwin, 2004; Riddoch ve ark., 2004). Isra-
iI'de kadinlarin da askerlik yaptigi dikkate
alinirsa, sedanter kabul edilseler bile Isra-
ili kadintann fiziksel aktivite dizeyi genel
olarak (lkemizdeki kadinlarindan daha
yilksek olabilir. Bu nedenle toplumumuz-
da, saghgin gelistiriimesi ve korunmasin-
daki katkilari iyi bilinen (Bauman, 2004)
dizenli egzersiz yapma aligkanhg: ve fi-
ziksel aktivite diizeyinin artiriimasinin ge-
rekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Literatirde, YI'ye yonelik fazla ¢alig-
ma bulunmamaktadr. Y| yéniinden bu
calismanin bulgulari, Maud ve Shultz'un

(1989) bulgular ile benzerlik gostermek-
tedir. Maud ve Shultz (1989), Y| degerle-
rini erkeklerde %37.67+9.89, kadinlarda
ise %35.05+8.32 olarak bulmusiardir.
Spor bdélimi dgrencisi erkeklerde yapi-
lan ¢alismada (Kosar ve Hazir, 1996) ise
bir hafta ara ile yapilan iki farkli élgimde
Yl %42 ve %39 olarak belirlenmistir. De-
neklerin bir bdlUmunin profesyonel ola-
rak spor yaptig: spor bdlimu &Jrencisi
bir grup Gzerinde yaptigimiz ¢alismada
erkeklerin Yl'si %40, kadinlarinki ise
%34 olarak bulunmustur (yaymmlanma-
mis ¢alisma). Anaerobik dayanikhliginin
bir géstergesi olan YI'nin galigsmalar ara-
sinda benzerlik gosterdigi anlagiimakta-
dir.

Wingate Anaerobik Performansinda
Cinsiyet Farkhhklan: Bu ¢alismanin ikin-
ci amacl, sedanter Universite dgrencile-
rinde Wingate anaerobik performansi
yoninden cinsiyet farkhhgmin belirlen-
mesidir. Elde edilen bulgular, erkek Uni-
versite ogrencilerinin gerek mutlak ge-
rekse relatif olarak kiz 6grencilerinden
daha ylksek anaerobik performans de-
gerlerine sahip olduklarini gdéstermekte-
dir. Literattrdeki galismalar bu galisma-
nin bulgulanna paralel olarak erkeklerin
anaerobik performansinin mutlak deger-
fer yonlinden kadinlardan daha yUksek
oldugunu géstermektedir (Batterham ve
Birch, 1996; Esbjérnsson ve ark., 1993;
Froese ve Houston, 1987; Gratas-Dela-
marche ve ark., 1994; Nindl ve ark,,
1995; Seresse ve ark., 1989; Tanaka ve
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ark., 1993). Relatif degerler yoninden
incelendiginde ise bazi ¢gahismalarda, bu
¢alismanin bulgularina benzer sekilde
cinsiyetler arasi farkiili§in azalmakla be-
raber devam ettigi (Batterham ve Birch,
1996; Froese ve Houston, 1987; Gratas-
Gratas-Delamarche ve ark., 1994; May-
hew ve Saim, 1990; Murphy ve ark.,
1990; Nindl ve ark., 1995; Seresse ve
ark., 1989), bazi galismalarda ise orta-
dan kalktigr bildiriimistir (Maud ve
Shultz, 1986; Mayhew ve ark., 2001;
Thorland ve ark., 1987).

Murphy ve arkadaslart (1986) mutlak
MG ve OG'yi erkeklerde kadinlara gére
sirastyla %35 ve %40, Esbjérnsson ve
arkadaslari (1993) ise %48 ve %44 ora-
ninda daha yliksek bulmuslardir. Nite-
kim, bu ¢alismada da erkek 6grencilerin
mutlak degerler yéninden MG ve
OG'leri kiz ogrencilerinkinden sirasiyla
%50 ve %47 daha ytksek bulunmustur.
Erkeklerin mutlak MinG'si ise kizlardan
%45 daha yuksek belirlenmistir. Gratas-
Delamarche ve arkadaslarn (1994) mut-
lak ve relatif MG ve OG degerlerinin er-
keklerde kadinlara gére daha yiksek ol-
dugunu, MG ve OG degerleri yadsiz vi-
cut agirhigina boélindiginde de cinsiyet-
ler arasindaki farkhirgin devam ettigini
saptamiglardir. Bu ¢alismada da, mutlak
degerlerde oldudu gibi vicut agirhg ve
yagsiz vicut agdirigina gdre belirlenen
relatif MG (sirasiyla % 34, %27), OG
(%31, %22) ve MinG (%28, %19) de-
Jerleri erkeklerde daha yiksektir. Goril-
dugl gibi, mutlak deg@erler ydniinden

gbzlenen cinsiyet farkliliklarinin derecesi
relatif degerlerde azaimakla beraber de-
vam etmektedir.

Mutlak ve relatif Wingate anaerobik
performans! yoninden cinsiyetler ara-
sinda go6zlenen farkliliklarin nedenlerine
iliskin tartisma asagida sunulmustur.

Maksimal Gig¢: Daha 6nce de ifade
edildigi gibi bu gahsmanin bulgular, er-
keklerin gerek mutlak gerekse relatif MG
degerleri yonlnden kadinlardan daha
yUksek degerlere sahip oldugunu gbés-
termektedir. Wingate testinde perfor-
mans, kefeye yerlestirilen yuk ve pedal
hizi Uzerinden hesaplanir. Maksimal gu-
ce genellikle testin ilk 5-10 saniyesinde
ulasildigi dikkate alinirsa, testin baglan-
gicinda kefe yikslizken ulagilan maksi-
mal pedal hizi ve bu hizin yOkin uygu-
lanmasindan sonra devam ettirilme du-
zeyi ve kefeye yerlestirilen yiik MG’nin
belirleyicisidir. Bu nedenle, kisa sdreli
patlayrci performansin goéstergesi olan
MG’'nin erkeklerde kizlardan daha yiik-
sek bulunmasinin cinsiyetler arasindaki
vicut agirhigl, kas kitlesi (Batterham ve
ark., 1996; Maughan ve ark., 1983; Sa-
avedra ve ark., 1991) ve kas lifi tiplerinin
alanlarindaki farkliliklarin (Esbjérnsson
ve ark., 1993; Simoneau ve Bouchard,
1989; Staron ve ark., 2000) yani sira mo-
tor Unitelerin aktive ediime hizi (Bell ve
Jacobs, 1989) ve maksimal teste verilen
adrenarjik yanit (Gratas-Delamarche ve
ark., 1994) farkhhklarindan kaynaklandi-
& ifade edilebilir.
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Galismalar kas lifi tipi dagilimi yonun-
den cinsiyetler arasinda fark olmadig
konusunda genellikle géris birligi igcinde
olmakla beraber (Esbjornsson ve ark.,
1993; Staron ve ark., 2000), Simoneau
ve Bouchard (1989) vastus lateralis ka-
sinda tip | lifi craninin kadinlarda erkek-
lerden daha yuksek oldugunu bildirmis-
tir. Ote yandan, {i¢ temel kas lifi tipinden
tip I, lla ve lIb’nin vastus lateralis kasin-
daki enine kesitsel alani erkeklerde daha
ylUksek bulunmustur (Esbjdrnsson ve
ark., 1993; Simoneau ve Bouchard,
1989; Staron ve ark., 2000). Bu galisma-
larda, erkeklerin tip | kas lifi alaninin
%14-29, tip lla alaninin %38-59 ve tip
lIb alaninin ise %56-75 oraninda kadin-
lardan daha yiiksek oldugu bildiriimistir.
Ayrica, erkeklerde tip Il liflerinin tip | lifle-
rinden daha genis enine kesit alanina
sahip oldugu; kadinlarda ise tip | lifi eni-
ne kesitsel alaninin tip Il liflerinden daha
genis oldugu bilinmektedir (Simoneau
ve Bouchard, 1989; Staron ve ark.,
2000). Kas lifi kesitsel alani ve kas lifi tip-
lerinin boyutlarinin siralamasi yéninden
cinsiyetler arasinda gézlenen bu farkli-
liklar uygulanan kas kuvvetini dolayisi ile
MG'yi erkekler lehine etkilemektedir.

Wingate testinde MG degerleri y6-
ninden cinsiyetler arasinda gozlenen
farklihgr aciklayabitecek faktérlerden biri
de elektro-mekanik gecikme zamanidir.
Kasa uyarinin gelmesi ile kasilma zama-
ni arasinda gegen slre olarak tanimianan
elektro-mekanik gecikme zamaninin er-
keklerde kadinlara .gére daha kisa olma-
sina bagl olarak, erkeklerin kuvvet Ure-

tim hizinin kadinlardan 1.5-2.0 kat daha
yuksek ve maksimal istemli izometrik ka-
silmanin %70’ine ulasma zamaninin da-
ha kisa oldugu bildiriimistir (Bell ve Ja-
cobs, 1986). Bu ¢alismada belirlenme-
mis olmakla beraber testin baslangicin-
da bayanlarnn yiksek pedal hizina erkek-
lere oranla daha yavas ulasmis olmalan
olasihg (Bell ve Jacobs, 1986) ve maksi-
mal is yukine verilen adrenerjik yanitin
kadinlarda daha dustk olmasi (Gratas-
Delamarche ve ark., 1994) MG'nin er-
keklerde daha yuksek bulunmasini agik-
layan diger nedenler olabilir.

Ortalama Giig: Bu galismada erkek-
lerin ortalama anaercbik gucld gerek
mutlak gerekse relatif degerler ydnin-
den kadinlardan daha ylksek bulun-
mustur. Erkeklerin, yukarida belirtiten
kas kitlesi, kas lifi tipi boyutlari ve elekt-
ro-mekanik ozellikler ydninden avantaj-
larinin yani sira glikojen kullanma kapa-
siteleri (Bell ve Jacobs, 1989) ve glikoli-
tik enzim aktivitelerinin (Esbjérnsson ve
ark., 1993; Gren, Fraiser ve Ranney,
1984; Komi ve Karlson, 1978) kadinlara
oranla daha yiksek olmas: 30 saniye
suresince daha yiksek performans gos-
termelerini saglamaktadir. Bir baska de-
yisle, erkekler anaerobik performans y6-
ninden kadinlardan fizyolojik olarak da
avantajli 6zelliklere sahiptirler. Nitekim,
enerji kaynaginin ortalama %80 oranin-
da (Beneke ve ark., 2002; Hill ve Smith,
1993) glikolitik ve fosfojen sistemlerin-
den saglandigr Wingate testinde bu iki
anaerobik sistemin katkisinin kadinlarda
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erkeklerden %35 oraninda daha dugik
oldugu bildirilmistir (Hill ve Smith, 1993).
Anarobik enerji Uretim kapasitesinin ka-
dinlarda daha diguk olmasini agiklayan
diger bir bulgu da, kadinlarin vastus la-
teralis kasindaki anaerobik enzim aktivi-
telerinin (pirdvat kinaz, fosfofruktokinaz
ve laktat dehidrojenaz) erkeklerden
%15-32 oraninda distk bulunmasidir
(Esbhjornsson ve ark., 1993; Green ve
ark., 1984). Keza, kastaki anaerobik en-
zim aktivitelerinin (LDH, PFK gibi) kas
kesit alani ve tip llIb liflerinin relatif alan
ile pozitif iligki gdstermesi (Jaworowski,
Porter, Holmback, Downham ve Lexell,
2002) erkeklerin anaerobik performans
yonunden metabolik olarak da avantajh
olduklan bulgusunu desteklemektedir.

Minimum Guig¢: Minimum glg deger-
leri incelendiginde de erkeklerin kadin-
lardan %45 daha ylksek degerlere sa-
hip olduklart anlagiimaktadir. Literatirde
MinG degerlerine iliskin fazla bulgu bu-
lunmamaktadir. Ancak, MG ve 6zellikle
0OG’de cinsiyetler arasindaki farkhhgi be-
lirleyen faktorlerin MinG'de gbzlenen
farklilklarin olusmasinda da etkili oldugu
agiktr.

Yorgunluk Indeksi: Y| degerleri ince-
lendiginde ise kadinlann Y| degerlerinin
erkeklerinkinden  daha duslik oldugu
anlasiimaktadir. Bir baska deyisle, glg
kaybi kadinlarda erkeklerden daha az
gerceklesmistir. YI'nin belirlenmesinde
MG ve MIinG degerleri arasindaki fark
dikkate alinmaktadir (Inbar ve ark.,

1996). Bu nedenle, MG degerleri kadin-
lardan daha ylksek oldugu halde testin
baslangicinda belirlenen MG'nin erkek-
lerde kizlara oranla oldukg¢a ylksek ol-
mas! test suresince gergeklesen glg
kaybinin erkeklerde daha yiksek olma-
sina yol agmaktadir. Diger taraftan, er-
keklerin tip Il kas lifi alaninin orani tip |
liflerinin alanindan, kadinlarda ise tip | lif-
lerinin alani tip Il liflerinden daha yuksek-
tir (Simoneau ve Bouchard, 1989; Sta-
ron ve ark., 2000). Ayrica, dayaniklilk
ozelligi yiksek olan tip | liflerinin oraninin
kadinlarda erkeklere oranla daha yuksek
oldugu da bildirimistir (Simoneau ve
Bouchard, 1989). Her ne kadar bu ¢a-
ismada kadin ve erkeklerdeki kas lifi tipi
dagihmi degerlendiriimemis olsa da, kas
lifi tipi dagilimi ve enine kesit alani yo-
nunden literatrde bildirilen bu &zellikler
bu c¢alismada, bir taraftan kadinlarn
MG’sinin daha dlisUk olmastna yol agar-
ken diger taraftan da test siresince glg
kaybinin daha az gergeklesmesine, do-
layisi ile YI'nin daha disik bulunmasina
yol agmis olabilir. Bir bagka deyisle, hiz-
I kasilabilen ancak dayaniklilik 6zelligi
dislk olan tip Il liflerinin kesitsel alaninin
kadinlarda erkeklerden daha dlsuk ol-
masi erkeklerde MG'nin daha yuUksek,
gu¢ kaybinin ise daha fazla gergekles-
mesini agikiayabilir.

Sonug olarak, sedanter Universite
ogrencilerinin, 6zellikle kadinlarin, ana-
erobik performanslar literatiirdeki ben-
zer gruplardan ve fiziksel olarak aktif
olanlardan daha disuUktdr. Ayrica, se-
danter erkek Universite dgrencilerinin

35




Wingate Anaerobik Performansi

Wingate testi ile belirlenen anaerobik
performanslar gerek mutlak gerekse re-
latif degerler yoninden kadinlardan da-
ha yuksektir. Anaercbik performansta
gbzlenen cinsiyet farkliliklannin vicut
agirhig ve yagsiz vucut agirligina gore
belirlenen relatif degerlerde de gozlen-
mesi cinsiyetler arasindaki farklihgin kas
Kitlesi, kas lifi tiplerinin alani, kasin fizyo-
lojik ve elektromekanik dzelliklerinin yani
sira maksimal is ytikiine verilen adrenar-
jik yanittaki farkliliklarindan kaynaklan-
mis olabilecedini disundurmektedir.
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