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OZET:

35 gondillii antrenmansiz erkek tip dgrencisinde (yas 20.3+1.2), 75 ve 95
gr/kg.lik yikler kullanilarak Wingate testi yapildr. Elde edilen degerlerbaska
¢alismalarda bulunaniara gore daha disgtkti. Hem pik gt¢, hem ortalama
gli¢ 95 gr/kg yikte daha ytksekti (Sirasiyla % 10.4 ve % 10.8, her ikisi igin
p<0.001). Puberteden sonra erkeklerde orijinal 75 gr/kg.hk ylk disik deger-
ler verdigi igin daha bliyik bir yikiin kullaniimas: gerektigi sonucuna varildi.

Anahtar Sézciikler: Wingate Anaerobik Test, Anaerobik Gug, Pik Glg,
Ortalama Giig, Yorgunluk indeksi.

THE ANAEROBIC POWER VALUES IN WINGATE
TESTS WITH TWO DIFFERENT LOADS

SUMMARY:

Wingate anaerobic test was performed on 35 volunteered and untrained
male medical students (mean age 20.3+1.2) using both 75 and 95 gr/kg lo-
ads. The anaerobic power values were lower than those obtained in other
studies. Both peak power and mean power were significantly higher at 95 gr/
kg load compared to 75 gr/kg load (10.4% and 10.8 %, respectively, p<0.001
for both). It was concluded that because in males after puberty orijinal load
(75 gr/kg) gave low values, a load higher than 75 gr/kg should be used.

Keywords: Wingate Anaerobic Test, Anaerobic Power, Peak Power, Me-
an power, Fatigue index.
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GiRiS

Kisa surede biylk miktarlarda enerji serbestlegsmesine ihtiyag gosteren
kisa mesate kogsulari, basketbol, futbol, tenis gibi sporlarda ve ani olarak ger-
geklestirilen hareketlerde gerekli enerji ancak anaerobik metabolizma yolu ile
saglanabilir (20).

Bu tip aktivitelerde 6nem tagiyan anaerobik enzim aktivitelerinin tayini gibi
cesitli invazif tetkikler geligtiriimistir. Bununla birlikte bu tetkikler kompleks ve
pahali cihazlar gerektiren laboratuvar analizlerine ihtiyag duyarlar ve pratikte-
ki uygulamalari simwrhidir. Bu ylzden arastiricilar laboratuvarda ve saha kosul-
larinda uygulanmasi kolay bir anaerobik test gelistirmeye galigmislardrr (16).

Gunimuzde anaerobik gucu istenen dogruluk derecesinde Gigebilen tat-
min edici bir metod bulunmamaktadir (13). Bununla birlikte kismen kiginin
maksimum anaerobik guctnu yansitan testler vardir (1). Kullamiglh, guvenilir,
objektif ve pratik oldudu gésterildiginden (4,12), Wingate anaerobik bisiklet
ergometre testi (WT), anaerobik giculn tayin igin kabul géren ve yaygin ola-
rak kullanilan bir ydntem olmustur. {17). WT uygulamasi kolay ve fazla ciha-
za ihtiyag duymayan bir testtir (8).

Wingate testinde gesitli yikler kullanilabilmektedir. Genellikle 75 gr/kg yuk
tercih edilirken (9,11,14,15) bazi aragtiricilar 86 gr/kg (2), 88 gr/kg, 90 gr/kg
(19), 95 gr/kg (10) yuklen kullanmaktadirlar. Uygulanan yike bagl olarak e!-
de edilen pik gu¢ ve ortalama gug¢ degerleri degistigine gére yikun segimi
6nem tagimaktadir. Ayrica testin uygulanacadi kisinin cinsiyeti yag! ve ant-
renman durumu da uygulanacak yukun segiminde &nemlidir (3).

Bu arastirmada antrenmansiz geng erkeklere iki farklh yik (75 gr/kg ve 95
gr/kg) kullantlarakbu ylklere kargi verilen cevap ve elde edilen deg@erler kar-
siastirmistir.

METERYAL VE METOD

Bu galigmaya 35 géniillii antrenmansiz Selguk Universitesi Tip Fakdiltesi
6@rencisi erkek katildi. Testlerden 6nce deneklere amag ve metod hakkinda
bilgi verildi. Ogrenciler aktif spor yapmiyorlardi. Grubun yast 20.31.2, boyu
173.5+£6.6 cm, agirh@i 70.1+£10,5 kg. idi.

WT, kalibrasyonu tamam olan ve Monark 818E bisiklet ergometresinde
yaptldi. Butin deneklere hem 75, hem 95 gr/kg yuk, grubun bir yarisina énce
75 gr/kg.lik diger yarisina 6nce 95 gr/kg.lik yik olmak tzere uygulandi. Bir
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hafta sonra diger yukle test yapildi.

Pedal devir sayisini sayan ve her 5 saniyedeki saylyi gbsteren, 1/12 devir
rezollsyona sahip elektronik bir cihaz kullanildi.

Deneklere test gunu yemeklerini en az 2.5 saat é6nce yemis olmalari ve
laboratuara aqgir fizik aktivite yapmadan gelmeleri sOylendi. Testlerden énce
denekler 2 dakika streyle 75W ylkte 2 dakika i1sindirildi ve hemen sonra ga-
hsma ylku uygulandi. Test slresince denekler mimkin oldugunca ylksek
hizda pedal gevirmeleri igin motive edildi. 30 saniye suresince her 5 saniye-
de bir cihaz aracitlidi ile pedal gevrim sayisi kaydedildi ve bu sayilardan su
deg@erler hesaplandi:

Pik Gug: 5 saniyelik periyotlardan birinde sadlanan en-yuksek glig (W),

Ortalama Gug: 30 saniye slresince meydana getirilen ortalama gug (W),

Yorgunluk indeksl: Pik giicle 30 saniye igindeki 5 saniyelik periyotlardan
birinde meydana getirilen minimum glg arasindaki farkin pik gici bélimu
(%)

Elde edilen sonuglar bilgisayarda SPSS for Windows 5.00 programi ile
degerlendirildi. Ortalama degerier ve standart sapmalar hesaplandi. Stu-
dent'in testi ile ortalamalar kargilagtinidi. Regresyon analizleri yapild.

BULGULAR
Elde edilen degerler Tablo 1'de gdsterilmigtir.

Tablo 1: Testler Sonucunda Elde Edilen Degerler
(OrtalamazSS) (n=35)

. 75 grikg 95 gr/kg
Yiik (kg) 5.3+0.8 6.6+1.00°%
Testin 30. saniyesindeki nabiz (dak.da) 183.018.8 182.1+9.5
Pik glig (W) 550.8+100.0 607.9+152.7*
Pik gug/agirhk (W/kg) 7912 8.61£1.5*
Ortalama gug (W) 465.7+76.2 503.3+110.4*
Ortalama guig/agirlik (W/kg) 6.7+0.9 7.2%1.0¢
Yorgunluk Indeksi {%) 31.0+11.2 34.849.2
* P<0.01
** P<0.001
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95 gr/kg ylkte elde edilen de@erler 75 gr/kg ylkte elde edilen deg@erlere
goére Pik gug igin % 10.4, ortalama gug igin % 10.8, yorgunluk indeksi igin %
12.3 daha yuksekti.

Test sirasinda kaydedilen pedal devir sayilart Tablo 2'de gosterilmistir.

Tablo 2: Test Sirasinda Elde Editen Giig Degetleri

(Ortalama+SS) (n=35)

75 gr/kg yukte 95 gr/kg yiikte

Glg degeri Gig Degeri
Ilk 5 Saniyede 500.2+71.3 578.3t157.5*
ikinci 5 Saniyede 495.1+70.6 575.5+148.3*"*
Ugiincii 5 Saniyede 484.9169.1 530.1+121.8**
Dordiinc 5 Saniyede 449.2+64.0 476.4x102.2**
Besinci 5 Saniyede 393.0+56.0 431.4+83.9**
Altinct 5 Saniyede 367.5152.4 389.4+78.4**

Crtalama Pedal Devir Sayisi (dak.da)

** P<0.001

75 gr/kg ve 95 gr/kg yukler uygulanarak yapilan testlerde elde edilen so-
nuglar arasindaki korelasyon katsayist de@erleri Pik gug¢ igin r=0.72
{p<0.001), Ortalama gug igin r=0.80 (p<0.001), Yorgunluk indeksi igin r=0.19
(p<0.05) bulunmugtur.

TARTISMA

Bar-Or'un (3) belirttigine gére en ylksek ortalama gicli sadlayan pedal
hizi dakikada 100-110'dur. Bu galigmada elde edilen pedal devir sayilari (75
gr/kg yukte 90.6+10.8, 95 gr/kg ylkte 77.4+10.8) belirtilen ideal pedal hizina
gére azdir. Bu yizden bu galigmada elde edilen degerler Tablo 3'te gbsteri-
len degerlere gbre daha digulktur. 75 gr/kg yOkte viicut agiridi bagina digen
pik guc degeri (7.9+1.2 W/kg), tabloda yer alan en duglk dederden (9.2!1.4
W/kg) bile diguktir. Ayni gekilde 95 gr/kg yikte vicut agiridr bagina dugen
pik gi¢ dederi (8.6x1.5 W/kg) ayni yuki kullanan iki galigmada bulunan de-
gerlerden azdir. 75 gr/kg yukte vicut adirlidr bagina dugen ortalama yuk de-
geri (6.7+0.9 W/kg) tabloda bulunan en dusuk dederden de (7.3+0.9 W/kQ)
dasuktar. Ayni sey 95 gr/kg yukte elde edilen de@er igin de gegerlidir.
(7.2+1.0'e karg! 8.4+0.9 W/kg).
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ep—— e — —
Tablo 3: Erkeklerde yaptlan gesitli galigmalarda elde edilen Wingate testi degerleri
Ozellk Yas YOk Pik Gog Pk Oitalama  Ortalama Yorgunluk
Gogradirhk Qg  Gog/agubk ndeksi
(grkg) W) (Wkg Wy  (WKg) (%) Kaynak

14 Asker 20.34 75 783:85  10.3+0.9 611:57  80:07 396476 Palon-Duggan (17)
60 Genullo 18.20 75  699.5¢94.7 9.2¢1.4  562.7:66.5  7.3:09 37.7:9.9 Maud-Shultz (14)
15Gondlll 261220 75 770494 10.3+1.1 556489  7.430.9 Palton ve ark. (18)
15Gon0lll 261220 95 838:114 118414 627487  8.4:0.9 Palton ve ark. (18)
18 Elit GUresgi 17.010.2 75  672.6+30.6 530.94252  B86+02 367425 Horswillve aik (11)
18GUresgi  17.0¢0.2 75  563.4%39.8 467.1328.6  7.403 325:26 Horswillveark (11)

8Gontlio  20.8+1.8 86  957.0+111.8  12.9+0.9 Baltzopoulos ve ark (2)
62 Dalgig 226+06 95 8974416 11.8:02 6518+30.3. 86102 Hadkney ve ark (10)

4Gon0llG 24.3:28 90 13.3+1.1 Scott ve ark. (19)
12Gon0lly  27.9+34 75 10.8+1.1 8.3t03 51.3+130 Bedu ve amk (6)

35 Gonollig 20312 75 55081000 7.9+1.2 4657476.2 67+0.9 31.0¢11.2 BuQGalgma

35 Gonoio 20.3+1.2 95 607.8+1527 8.6t1.5 503.3:110.4 72+t1.0 348492 BuGaksma

Wingate testi igin orijinal olarak ileri srllen ylk vicut adirh@nin kg.' bagi-
na 75 gr.'dir. Bu yik antrenmansiz genglerden olugan kugtk bir grup tzerin-
de yapian bir galismaya dayanarak tesbit edilmistir ve gogu yetigkin igin du-
suk kalmaktadir (3). Gergekten de bu galismada 95 gr/kg yukte, 75 gr/kg yu-
ke gére anlamli derecede ylksek pik gi¢ ve ortalama gii¢ degerleri elde edil-
mistir. Yorguniuk indeksi degerleri arasindaki farkin anlamli olmamasi, pedal
devir sayilari butin zaman periyotlarinda 95 gr/kg ylkte daha diglk oldugu-
na gore, testin baslangicindan itibaren meydana getirilen guiglerin oranda du-
stik olmasina baglidir.

Patton ve arkadaslar (18) 19 erkekte (ortalama yas 25.1) WT'de maksi-
mal de@erlerin elde edildidi yikin 95 gr/kg oldugunu bulmuslardir. Dotan ve
Bar-Or (7) ise 24.1+2.5 yaglarndaki 17 erkekte maksimal ortalama gli¢ mey-
dana getiren 87.2 gr/kg oldugunu gdstermislerdir. Bar-Or (3) Monark ergo-
metresinde WT uygularken sporcu olmayan yetiskinlerde 90 gr/kg, sporcu
yetiskinlerde 100 gr/kg yuklerin kullanimasini tavsiye etmektedir.
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Patton ve arkadaglar (18) 95 gr/kg ytkte, 75 gr/kg yuke gére pik glicl %
15.5, ortalama glcli % 13.0 daha yuksek bulmugslardir. Bu ¢aligmada da 95
gr/kg yukte elde edilen degerler, 75 gr/kg ylkte elde edilenlere gére sirasiyla
% 10.4 ve % 10.8 daha yuksektir.

Her iki yuk sonundaki kalp hizlan birbirine gok yakin bulundu (t=0.83,
P>0.05). Bu, her iki protokolde elde edilen ylklenme dizeylerinin birbirine
yakin oldugunu géstermektedir.

Wingate testinde farkl ylkler uygulandiginda farkl degerler elde edildigi
ve galisma grubunda 95 gr/kg.lik ylklerin daha iyi sonug verdidi agikga gordl-
mektedir. Bu yluzden antrenmansiz geng erkeklerde WT yapilirken 95 gr/
kg.lik ylUk segilmesinin daha uygun olacagdi kanaatini tagiyoruz. Gesitli yas
gruplarinda, sporcularda ve o6zurlilerde farkh ylkler kullantlarak yapilacak
galigmalarla erkeklerde ve kadinlarda farkli gruplar igin kullanilacak yuklerin
standardize edilmesi gerekmektedir.
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