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SPORCU VE SEDANTER BIREYLERDE WINGATE ANAEROBIK
GUC TESTi PERFORMANSININ BES SANIYELIK
SEGMENTLER EKSENINDE INCELENMESI

0z

Bu ¢alismanin ana amacy; sporcu ve sedanter bireylerde Wingate anaerobik gii¢
testi (WANT) performansinin bes saniyelik segmentler ekseninde incelenmesidir.
Caligmanin ikincil amaci ise fiziksel 6zellikler ile WANT performansi arasindaki
iliskiyi ortaya koymaktir. Calismaya iyi antrene durumdaki 13 erkek sporcu (Ort.
yas: 23,31 + 2,06 yil) ve 13 saglikli sedanter (Ort. yas: 22,84 + 1,99 yil) goniilli
olarak katilmigtir. Oncelikle katilimcilarin demografik ve antropometrik 6lgiim
agamas1 tamamlanmistir. Daha sonra katilimcilar, tek seanslik laboratuvar 6l¢ii-
miinde bir bisiklet ergometresi (Monark Wingate Ergometer model 834E) aracili-
giyla 30 saniyelik WANT (WAnT-30) protokoliinii tamamlamistir. Test yiiki, viicut
agirhginin %7,571 olarak belirlenmistir. Test sonucunda ergometre yazilimindan
elde edilen WANT-30 zirve gii¢ (ZG) ve toplam alt1 segmentten olusan bes sani-
yelik ortalama gii¢ (OG) ¢iktilar1 kaydedilmistir. Sporcular, WAnT-30 ZG ve tim
bes saniyelik segmentlere ait OG ¢iktilarinda sedanterlere gére daha yiiksek de-
gerlere sahipti (p<0,001). Sporcularda WANT-30 ZG degeri ile tiim bes saniyelik
OG giktilar1 arasinda pozitif iligki oldugu belirlenirken (p<0,05; r = 0,594- 0,970),
sedanterlerde ise bu iliski 3. segmentten sonra kaybolmustur. Basit dogrusal reg-
resyon sonuglarina gore sporcularda boy uzunlugu ve viicut agirligi, WAnT-30
performansinin en iyi belirtegleri olarak tespit edilmistir (R*=0,362- 0,689 ve R*=
0,457- 0,590 sirastyla). Sonug olarak, sporcularin WAnT-30% ait tiim segmentler-
de sedanter bireylere gore daha yiiksek gii¢ ¢iktisina sahip oldugu belirlenmistir.
Ayrica sporcularda tam eforlu bir anaerobik performansin fiziksel 6zelliklerden
etkilenebilecegi goriilmiistiir. Sonraki ¢calismalarda spesifik spor dallarindan kati-
limcilarda farkli segment araliklar: kullanilarak anaerobik performansin gelismis
bir degerlendirmesi yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Gui¢, Antropometri, Bisiklet Ergometresi,
Supramaksimal Egzersiz, Zirve Giig.

ek

https://doi.org/10.17155/0muspd.1348324 d



Sporcu ve Sedanter Bireylerde Wingate Anaerobik GUg...

EXAMINATION OF THE WINGATE ANAEROBIC POWER TEST
PERFORMANCE IN ATHLETES AND SEDENTARY INDIVIDUALS
WITHIN THE SCOPE OF FIVE-SECOND SEGMENTS

ABSTRACT

The main purpose of the present study was to investigate the Wingate
anaerobic test (WAnNT) performance in athletes and sedentary individuals, within
the scope of five-second segments. A second goal was to explore the relationship
between physical characteristics and WAnT performance. Thirteen well-trained
male athletes (23.31 + 2.06 years) and 13 sex-matched healthy sedentary individ-
uals (22.84 £ 1.99 years) volunteered. Participants first completed demographic
and anthropometric measurements. They then attended a laboratory session to
perform the 30-second WAnT (WAnT-30) on a cycle ergometer (Monark Win-
gate Ergometer model 834E). The test load was adjusted to 7.5% of the body mass.
The peak power (PP) related to WANT-30 and mean power (MP) outputs of each
five-second segment were collected using the ergometer software after performing
the test. WANT-30 PP and all five-second segment MP outputs were higher in the
athletes compared to the sedentary individuals (p < 0.001). A positive correlation
was observed between WANT-30 PP and each five-second segment of MP outputs
in athletes (p < 0.05; r = 0.594 — 0.970), but this correlation was not observed after
the 3rd segment in the sedentary individuals. Body height and body weight were
identified as the best predictor variables for WAnT-30 performance in the simple
regression model (R?= 0.362 - 0.689 and R*= 0.457 - 0.590 respectively). These
findings indicated that athletes had higher power outputs than sedentary individ-
uals across all segments of WAnT-30. Additionally, it was revealed that an all-out
anaerobic test performance could be affected by physical characteristics in athletes.
Future research should include different segment intervals in participants from
specific sports to better evaluate anaerobic performance.

Keywords: Anaerobic Power, Anthropometry, Cycle Ergometer, Peak Power,
Supramaximal Exercise.
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GIRIS

Maksimal anaerobik kapasite gelisimi, giic merkezli sporlarda kisa stireli ve
yiiksek siddetli egzersiz performansinin optimizasyonu i¢in kritik bir kavramdir
(Ramirez-Vélez ve ark., 2016). Anaerobik performansin tespiti, birgok spor da-
linda sporcunun fizyolojik profilinin belirlenmesi ve antrenman programlarinin
olusumu bakimindan 6nemli bir yere sahiptir (Jaafar ve ark., 2014). Kisa stireli ve
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yiksek siddette ortaya koyulan performans anaerobik mekanizma igerisinde yo-
rumlanirken, kas i¢i fosfat ve laktik asit diizeyine bagli olarak degisim gosteren bu
mekanizma anaerobik gii¢ ve kapasite olarak tanimlanmaktadir (McArdle ve ark.,
2007). Bireysel ve takim sporlarinin da i¢inde yer aldig1 ¢ogu spor disiplininde spora
ozgl atletik performans anaerobik gii¢ tiretimine baghdir (Sandford ve ark., 2021).
Dolayisiyla anaerobik performansin 6l¢iimii, aragtirmacilar ve antrenoérler tarafindan
¢ok farkli modeller ile degerlendirilen fonksiyonel bir ara¢ olarak kullanilmaktadr.

Wingate Anaerobik Giig Testi-30 Saniye (WAnT-30), anaerobik kas performan-
s1 ve supramaksimal egzersize kars1 olusan performans yanitlarin degerlendiril-
mesi amact ile kullanilan yaygin bir laboratuvar testidir (Duncan ve ark., 2019).
Giivenilir, gegerli ve kolay uygulanabilir modele sahip olan WAnT’in, farkli popii-
lasyonlarda (6rn; ¢ocuklar, sporcular ve sedanter bireyler) uygulanabilir oldugu
bilinmektedir (Castanieda-Babarro, 2021). WAnT, kosu temelli sporlarla egzersiz
formu bakimindan tam bir fizyolojik uyum gostermemesine ragmen gii¢ paramet-
resinin agirlik kazandig1 cogu spor dali (6rn; basketbol, tenis, Amerikan futbolu,
atletizm vb.) i¢in anaerobik performans hedefli antrenman programlarinin olus-
turulmasinda yararlanilan bir metottur (Coppin ve ark., 2012). Test, bir bisiklet
ergometresi tizerinde viicut agirligina gore belirlenen sabit bir dirence (6rn; viicut
agirhiginin %7,51) kars1 30 saniye boyunca tam eforla (all-out) pedal gevrilmesi ile
gerceklesmektedir (McKie ve ark., 2018). WANT-30 esnasinda enerji kullaniminin
%28’1 fosfojen (ATP-PC); %56's1 anaerobik glikoliz (laktik asit) ve %16’s1 aerobik
sistem vasitasiyla saglanmaktadir (Smith ve Hill, 1991). Kisinin tam eforu ile ka-
rakterize WANT-30 protokoliiniin anaerobik zirve gii¢ (ZG) i¢in uygun bir deger-
lendirme yontemi oldugu séylenebilir. Toplamda bes saniyelik alti1 segmentten (5
sn. x 6) olusan WAnT-30 protokoliinde ZG igin en gegerli segment olarak ilk 5
saniyede (1. segment) ortaya koyulan performans dikkate alinmaktadir (Zupan ve
ark., 2009). Test ayn1 zamanda ortaya koyulan tam eforun 30 saniyelik yansimasi-
nin bir gostergesi olarak ortalama gii¢ (OG) ve yorgunluk verilerini icermektedir
(Grgic, 2022). Diger taraftan, WAnT-30 birincil olarak kisinin anaerobik giiciinii
yansitmasina ragmen farkli caligmalarda antropometrik yap: ile anaerobik per-
formansin korelasyon gosterdigi ortaya koyulmustur (Zupan ve ark., 2009; Baker
ve ark., 2011; Maciejczyk ve ark., 2015; Boraczynski ve ark., 2017). Dolayisiyla,
WAnNT-30 performansinda fiziksel 6zelliklerinin etkili oldugu agiktir.

WANT-30 performanst, test siiresince ortaya koyulan tiim efor tizerinden yo-
rumlanmaktadir. Bir baska ifadeyle, 30 saniyelik siire¢ bitiinciil olarak ele alin-
maktadir. Aslinda, test esnasinda ilk 10 saniyede ortaya koyulan performans genel
olarak anaerobik giiciin, 10 saniyeden sonra ortaya koyulan performans ise ana-
erobik kapasitenin belirtegleridir (Ramirez-Vélez ve ark., 2016). Anaerobik kapa-
site ile WAnT-30 OG degeri ayni1 paralelde yorumlanmaktadir (Ballmann ve ark.,
2019). Bisiklet ergometresine ait yazilimindan elde edilen veriler testin bes saniye-
lik segmentlerde analiz edilmesine olanak saglasa da (Balc1 ve ark., 2022), bu for-
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matta bir tasariminin kullanildig: ¢alisma sayis1 oldukea smirlidir. WAnT-30 i¢in
hesaplanan ZG ve minimum gii¢ degerleri, herhangi bes saniyelik segmentte tireti-
len giic ile ilgilidir (Ozkaya ve ark., 2009). Dolayistyla 30 saniyelik suprakmasimal
bir performansin zaman eksenindeki analizi, performans degisiminin biitiinsel
bir yaklagimla yorumlanabilmesi bakimindan daha fazla arastirilmasi gereken bir
nokta olarak dikkat ¢ekmektedir.

WANT-30un sporcularin yani sira sedanter veya rekreatif amaclh egzersiz ya-
pan bireyler icin uygun bir test oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda, fitness
diizeyi agisindan iki farkli gruptaki gii¢ ¢iktilarin ardisik segmentlerde incelenmesi
ilging bir konu olarak goriinmektedir. Bu ¢aliymanin ana amacy; sporcu ve sedan-
ter bireylerde WANT-30 performansinin bes saniyelik segmentler ekseninde ince-
lenmesidir. Caliymanin ikincil amaci ise fiziksel 6zellikler ile WANT-30 arasindaki
iliskiyi ortaya koymaktir. Bu dogrultuda calisma hipotezleri su sekilde olusturul-
mugtur: 1) Sporcu ve sedanterlerde bes saniyelik OG ¢iktilar1 farklidir; 2) Sporcu
ve sedanterlerde WANT-30 ZG ciktis1 ile bes saniyelik OG ¢iktilar iliskilidir; 3)
Fiziksel 6zellikler ile bes saniyelik OG ¢iktilart iligkilidir.

YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Modeli

Sporcu ve sedanter bireylerde WAnT-30 performansinin bes saniyelik seg-
mentlerde incelenmesi amaciyla gerceklestirilen calismada aragtirma modellerin-
den “kesitsel (cross-sectional) arastirma” kullanilmistir (Nikolaidis ve ark., 2015).
Katilimcilarin ¢alisma dl¢timlerinden onceki 24 saat boyunca yogun bir fiziksel
aktivite veya antrenmana katilmamalar1 saglanmistir. Test esnasinda performans
verimliligi acisindan standart olusturulmasi amaciyla katilimcilardan 6lgiim gii-
niinde rutin beslenme programlarini devam etmeleri ve test 6ncesi son 6giiniin
en az iki saat once titketilmesi istenmistir (Yanez-Silva ve ark., 2017). Katilimcilara
uygun bir planlama yapilarak tiim dl¢timler ayni saat araliginda (13:00-15:00) uy-
gulanmigtir. Toplam bes giin stiren veri toplama siireci, bir devlet iiniversitesine
bagli egzersiz fizyolojisi laboratuvarinda gergeklestirilmistir.

Veri toplama asamasinda oncelikle katilimcilarin demografik ve antropomet-
rik ozellikleri kaydedilmistir. Daha sonra katilimcilarin anaerobik gii¢lerinin tes-
piti i¢in temsili bir WAnT-30 protokolii uygulanarak testin ayrintili olarak taniti-
mi1 yapilmigtir. Testin ana dl¢lim agamasina gegmeden Once katilimcilara bireysel
1sinma i¢in zaman taninmugtir. Isinmayi takiben katilimeilara geleneksel WAnT-30
protokolii uygulanmuistir (Kayacan ve ark., 2023). Test sonucunda cihaz yazilimin-
dan (Monark ATS Software; Monark, Stockholm, Sweden) elde edilen anaerobik
giic verileri sonraki istatistiki hesaplamalar i¢in bir Microsoft Excell (Microsoft
Corp., Redmond, WA, USA) dosyasina aktarilmistir.
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Arastirma Grubu

Caligmaya iyi antrene durumdaki 13 erkek sporcu (ort. yas: 23,31 + 2,06 yil)
ve 13 erkek saglikli sedanter (ort. yas: 22,84 + 1,99 yil) olmak tizere toplam 26 kisi
goniilli olarak katilmigtir. Katilimcilarin yag araliklar: 19-26 olarak belirlenmistir.
Calismaya dahil edilen sporcular rutin olarak haftada minimum ti¢ giin takim
veya bireysel antrenman seanslarina katilim gostermistir. Bu paralelde calig-
madaki sporcular, McKay ve ark. (2022) tarafindan olusturulan antrenman ve
atletik performans baglamindaki katilimeci siniflandirmasina gore “iyi antrene
(well-trained)” olarak degerlendirilmistir. Sedanter grup ise benzer yas araligin-
da olan saglikli bireylerden olusturulmustur. Katilimcilara ait tanimlayicr bilgi-
ler Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici veriler ve grup karsilagtirmalar:

Degiskenler Grup n Ort. S.S. t p
Sporcu 13 23,30 2,06
Yas (y1l) 0,581 0,567
Sedanter 13 22,84 1,99
Sporcu 13 1,84 0,08
Boy Uzunlugu (m) 3,584 0,001
Sedanter 13 1,74 0,06
Sporcu 13 88,01 12,68
Viicut Agirhgr (kg) 2,869 0,008
Sedanter 13 74,15 11,92
. Sporcu 13 26,04 2,49
Viicut Kitle Indeksi (%) 1,157 0,259
Sedanter 13 25,55 391

Sporcu ve sedanter katilimcilar igin diizenli bir ilag ve/veya yasakli madde kul-
lanmama birincil sartt1. Spesifik olarak, sporcular i¢in haftada en az ti¢ giin takim
ve/veya bireysel antrenman seanslarina katilim (her seans igin ortalama ~ 90 da-
kika), herhangi bir kronik sakatlik veya rahatsizlig1 olmama; sedanter grup icin ise
inaktif bir yagam tarzi ve bilinen bir hastalik ve/veya rahatsizlik olmama ¢alismaya
dahil edilme kriterleri olarak belirlenmistir. Veri toplama 6ncesinde tiim prosediir-
ler hakkinda detayli bilgi verilerek katilimcilardan ¢alismaya goniilli katilimi belge-
leyen imzali “Goniillit Olur Formu” toplanmustir. Caligma ile ilgili etik kurul onayi,
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Tip Fakiiltesi, Klinik Aragtirmalar Etik Ku-
rulu'ndan (Tarih :27/02/2023 ve Belge No: KAEK 2022/154-01/22) alinmugtir.
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PROSEDURLER

Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin viicut agirhigs (kg) bir bioelektrik impedans analiz cihazi (GAIA
359 PLUS, Jawon Medical, Seoul, South Korea) ile belirlenirken boy uzunlugu i¢in
stadyometre kullanilmistir. Katilimcilar 6l¢timlere spor kiyafetleri ile katilmistir.
Viicut kitle indeksi, boy uzunlugunun (m) karesinin viicut agirhina bolitnmesi
(kg / m?) ile hesaplanmustir.

Wingate Anaerobik Giig Testi - 30 saniye (WANT-30)

Sporcu ve sedanter katilimcilarin anaerobik gii¢ performanslarinin tespiti igin
bilgisayar baglantili mekanik bir bisiklet ergometresi (Monark Wingate Ergometer
model 834E) kullanilmistir. Caligmadaki WAnNT-30 degerlendirmesi i¢in Kayacan
ve ark. (2023) protokolii takip edilmistir. Ozetle; test 6ncesi bisikletin koltuk
yiiksekligi her katilimei i¢in ayri olarak ayarlanmustir. Pedal en alt noktada iken di-
zin tam ekstansiyonda olmasi saglanarak ayaklar pedal klipsleri ile sabitlenmistir.
WANT-30 i¢in test ytikii, katilimcinin viicut agirliginin %7,5’ine gore belirlenmistir
(Nakamura ve Nose-Ogura, 2021). Testin ana béliimiinden 6nce katilimcilardan
test yiikiiniin %20’si ve ~ 70-80 rpm araliginda 5 dakika pedal ¢evirmeleri istene-
rek (3-4-5. dakikalarin sonunda 2-3 saniyelik hizlanmalar uygulanarak) bisiklet er-
gometresine fizyolojik ve motorsal adaptasyon saglanmustir. Son olarak, 5 dakika-
lik stretching hareketlerini takiben testin ana boliimiine ge¢ilmistir (Clark ve ark.,
2018). Belirlenen test yiikiiniin (7,5 g.kg™) bisikletin kefesine yerlestirilmesinden
sonra “Bagla” komutu ile test baglatilmistir. Maksimal pedal hizina ulagildiktan
sonra kefedeki yiik otomatik olarak diiserek agirliktan kaynaklanan diren¢ pedala
yansitilmigstir. Bu agamadan sonra katilimcilardan 30 saniye boyunca pedal hizinm
koruyarak maksimum eforla testi tamamlamalari istenmistir. WAnT-30 esnasinda
sporculara giiglii sozel motivasyon destegi verilmistir. Bir tekrar olarak uygulanan
test sonucunda WAnNT-30 ZG ve bes saniyelik segmentlere ait OG ¢iktilar: sonraki
analizler i¢cin kaydedilmistir.

istatistiki Analiz

Aragtirmada kullanilacak 6rneklem buyiikligii G*Power 3 istatistiksel ya-
zilim programu ile hesaplanmistir. Gii¢ analizinde 0,05 (a) anlamlilik diizeyinde
%385 istatistiksel gii¢ (B) dikkate alinarak gruplar (sporcu ve sedanter) i¢in en az
12 katilimcinin yeterli oldugu tespit edilmistir (effect size = 1,1709811; critical t =
1,7171444; df = 22). Katilimcilara ait tanimlayic1 degiskenler ve WAnT-30 perfor-
manst ile iliskili degerler ortalama (X) ve standart sapma (S.S.) olarak sunulmus-
tur. Shapiro Wilk testi sonucuna gére normal dagilim gésterdigi belirlenen veriler
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icin WAnNT-30 performanst ile ilgili grup karsilastirmalarinda bagimsiz 6rneklem
t-testi kullanilmustir. Etki biyikliigii (Cohen’s d) i¢in < 0,2 6nemsiz, 0,2 - 0,5 dii-
stik, 0,5 - 0,8 orta ve > 0,8 degeri biiyiik etki diizeyi olarak kabul edilmistir (Co-
hen, 1998). WANT-30 ile ilgili iliski hesaplamalarinda Pearson korelasyon analizi
uygulanmustir. Korelasyon (r) degerlerine iliskin etki biiyiikligii icin kullanilan
kriterler su sekildedir: < 0,1: 6nemsiz; 0,1 - 0,3: kiigiik; 0,3 - 0,5: orta; 0,5 - 0,7:
biyiik; 0,7 - 0,9: ¢ok biiyiik ve > 0,9: mitkemmele yakin (Hopkins ve ark., 2009).
Pearson korelasyon analizi sonucunda istatistiki anlamliliga sahip fiziksel 6zellik
degiskenlerinden hangisinin WAnT-30 segmentleri i¢in bir belirteg (best predictor
model) olabilecegini belirlemek i¢in ise basit dogrusal regresyon analizi tercih edil-
mistir. Tespit edilen anlamliliklar, belirleme katsayisi (R?) olarak raporlanmustir.
Calismadaki tiim analizlerde, SPSS for Windows 21.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD)
paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

WAnNT-30 ZG ve tiim bes saniyelik segmentlere ait OG ¢iktilarinda sporcu ve
sedanter grup arasinda istatistiki farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin
sporcular lehine oldugu goriilmistiir. Tiim istatistiki farkliliklar etki biyiikligi
siniflandirmasina gore “bityiik etki” olarak belirlenmistir (Tablo 2, Sekil 1).

Tablo 2. WANT-30 ve bes saniyelik segmentlere ait ortalama gii¢ kargilagtirmalar:

Etki

Degiskenler Grup n Ort. S.S. t p Bilyiikliigil

Sporcu 13 927,31 167,86
Zirve Gii¢ (WAnT-30) (W) 5453  <0.001 2,14
Sedanter 13 613,66 121,81

Sporcu 13 774,25 141,32
Giig (0-5sn.) (W) 5,065  <0.001 1,99
Sedanter 13 504,10 130,43

Sporcu 13 74559 124,53
Giig (5-10 sn.) (W) 6,026  <0.001 2,36
Sedanter 13 479,26 99,41

Sporcu 13 667,11 130,13
Giig (10-15 sn.) (W) 5875  <0.001 2,30
Sedanter 13 416,52 81,92

Sporcu 13 582,65 118,83
Giig (15-20 sn.) (W) 4,902 <0.001 1,92
Sedanter 13 353,58 119,44

Sporcu 13 495,43 111,84
Giig (20-25 sn.) (W) 4,403 <0.001 1,73
Sedanter 13 336,37 66,77

Sporcu 13 397,61 79,76
Giig (25-30 sn.) (W) 3,605  <0.001 1,41
Sedanter 13 289,89 72,41

https://doi.org/10.17155/0muspd.1348324 d
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Sekil 1. WANT-30 segmentlerindeki ortalama gii¢ verilerine ait grup karsilastirmasi

Sporcularda WANT-30 ZG degeri ile tiim bes saniyelik OG ¢iktilar1 arasinda po-
zitif iliski oldugu belirlenmistir (p < 0,05; r = 0,594 - 0,970). Ozellikle 2. Segmentte
(5-10 sn.) belirlenen iliskinin Hopkins korelasyon kriterlerine gore “milkemmele
yakin” oldugu saptanmustir (r = 0,942). Sedanterlerde ise bu iliski (p < 0,05; r = 0,857
- 0,970) 3. segmentten (15-20 sn.) sonra kaybolmustur (p > 0, 05; Tablo 3).

Tablo 3. WAnT-30 zirve gii¢ ile bes saniyelik segmentlere ait ortalama
gii¢ korelasyonu

Gru Giig (W) Gii¢ (W) Gii¢ (W) Giig (W) Giig (W) Giig (W)
P (0-5 sn.) (5-10 sn.) (10-15 sn.) (15-20 sn.) (20-25 sn.) (25-30 sn.)
WAnRT-30
Sporcu Zirve Giig T 0,880 0,942 0,889 0,832 0,694 0,594
(W)
‘WANT-30
Sedanter Zirve Giig r 0,970 0,904 0,857 0,534 0,508 0,433
(W)

< 0,05 "p < 0,01; p < 0,001.

Sporcularda fiziksel 6zellik degiskenlerinden boy uzunlugu ve viicut agirlig: ile
WANT-30 bes saniyelik segmentlere ait OG ¢iktilar1 arasinda pozitif yonde iligki
oldugu goriilmiistiir (p<0,05; r= 0,549 - 0,830). Sedanterlerde ise viicut agirhig: ile
WAnNT-30 ait 5 ve 6. segmentlerdeki OG degeri arasinda pozitif bir iliski goriiliir-
ken (p <0,05; r= 0,643 ve r= 0,599 sirasiyla) diger degiskenlerle herhangi bir iligki
gozlenmemistir (p> 0,05) (Tablo 4).
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Tablo 4. Fiziksel 6zellikler ile bes saniyelik segmentlere ait OG korelasyonu (

Desickener Gig(W)  Gig(W)  Gig(W)  Gig(W)  Gig(W)  Giig(W)
818 (0-5sn)  (5-10sn.)  (10-15sn)  (15-20sn.)  (20-25sn.)  (25-30sn.)

Boy Sporcu  r  0,601° 0,721" 0,782" 0,830™ 0,829™ 0,719"

Uzunlugu

(m) Sedanter r 0,037 0,224 0,175 0,074 0,379 0,257

Viicut Sporcu 1 0,581 0,768" 0,757" 0,712" 0,671" 0,549°

Agrihig:

(kg) Sedanter r 0,459 0,528 0,531 0331 0,643 0,599’

Viicut Sporcu r 0223 0,465 0,383 0,274 0,214 0,153

Kiitle

Indeksi

(%) Sedanter r 0,467 0,443 0,462 0,303 0,487 0,487

P <0,05; "p < 0,01;"p < 0,001.

Tablo 5’te basit dogrusal regresyon analizine iligkin anlamli modeller sunul-
mugtur. Sonuglara gore sporcularda boy uzunlugu degiskeninin, WAnT-30"un tim
segmentlerindeki OG degerleri i¢in bir belirte¢ oldugu goériilmistiir (R*= 0,362
- 0,689). Boy uzunlugunun WAnT-30 segmentlerindeki (1-6. segmentler) OG de-
gerlerini sirastyla %36,2; %52; %61,1; %68,9; %68,6 ve %51,6 oranlarinda agikladi-
¢1 gorilmistir. Viicut agirlign degiskeninin ise 1. (5-10 sn.) ve 6. segment (25-30
sn.) hari¢ tim WAnT-30 segmentleri i¢in bir belirte¢ olarak degerlendirilebilecegi
tespit edilmistir (R?= 0,457 - 0,590). Viicut agirhiginin WAnT-30 2-4. segment-
lerdeki OG degerlerini sirastyla %59; %57,3; %50,1 ve %45 oranlarinda agikladig1
gorilmustiir. Sedanterlerde ise WAnT-30 segmentlerini agiklayici bir degisken ol-
madig1 belirlenmistir.

Tablo 5. Sporcularda bes saniyelik segmentlere ait OG degerlerini agiklayan
tiziksel 6zellik degiskenleri (basit regresyon)

Bagimh . 2
Degiskenler Model (Belirteg) B S.H. B t P R
Zirve Giic (W) (Sabit) 1174,13 781,07 -1,503 0,161 a6

(0-5sn)  Boy Uzunlugu (m) ~ 1061,57 452,19 0,601 2,497 0,030
(Sabit) 131312 596,80 22,200 0,050
. 0,520
Zirve Gitg (W)  Boy Uzunlugu (m) 121,68 324,88 0,721 3,453 0,005
(5-10sn.) (Sabit) 81,78 168,60 0,485 0,637
0,590
Viicut Agirligt (m) 7,54 1,90 0,768 3,975 0,002
(Sabit) -1665,40 561,23 2,967 0,013
0,611
Zirve Gitg (W) Boy Uzunlugu (m) 127085 305,52 0,782 4,160 0,002
(10-15sn.) (Sabit) 16,70 179,73 -0,093 0,928
0,573
Viicut Agirhgi (m) 7.77 2,02 0,757 3,841 0,003
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(Sabit) -1679,26 458,10 -3,666 0,004

0,689
Zirve Gitg (W)  Boy Uzunlugu (m)  1232,39 249,38 0,830 4,942 <0,001
(15-20sn.) (Sabit) 4,51 176,40 0,26 0,980
0,507
Viicut Agihig (m) 6,67 1,99 0,712 3,36 0,006
(Sabit) -1628,80 433,26 3,759 0,003
] 0,686
Zirve Gii¢ (W) Boy Uzunlugu (m) 1157,37 235,85 0,829 4,907 <0,001
(20-25sn.) (Sabit) 2521 175,35 0,144 0,888
0,450
Viicut Agirhg (m) 5,92 1,97 0,671 2,997 0,012
Zirve Giig (W) (Sabit) 916,37 383,68 2,388 0,036
(25-30 sn.) B 0,516
Boy Uzunlugu (m) 715,92 208,86 0,719 3,428 0,006

Bu ¢alismanin temel amaci; sporcu ve sedanter bireylerde WANT-30 perfor-
mansinin bes saniyelik segmentler ekseninde incelenmesiydi. Fiziksel 6zellikler ile
WAnNT-30 performansi arasindaki iliskinin aragtirilmasi ise ikincil amacti. Calis-
ma hipotezleri ile uyumlu olarak tiim segmentlerdeki gii¢ ¢iktilarinin sporcularda
daha yiiksek oldugu ve iki grupta da (sporcu ve sedanter) WAnT-30 ZG ¢iktis1 ile
bes saniyelik OG giktilarinin iligkili oldugu belirlenmistir. Ayrica; sporcularda fizik-
sel ozellikler ile bes saniyelik OG g¢iktilar1 arasinda iligkili gézlenirken; boy uzunlu-
gu ve viicut agirhigi bu iliskiyi en iyi agiklayan degiskenler olarak tespit edilmistir.

WART-30, ¢ogunlukla kisinin 30 saniyelik bir siire¢te supramaksimal egzersi-
ze kars1 olugan performans ¢iktilarin degerlendirilmesi i¢in uygulanmaktadir. Test
esnasinda anaerobik enerji sistemi baskin olarak kullanilmasina ragmen aerobik
enerji mekanizmasi da performans tizerinde etkilidir (Fujii ve ark., 2015). Bu du-
rumda performans parametreleri test esnasindaki tiim inis-¢ikislarin bir yansimasi
olarak ele alinmaktadir. Buradan hareketle, sunulan ¢aligmada WAnNT-30 perfor-
mansi bes saniyelik segmentler ekseninde incelenmistir. Toplamda bes saniyelik
alt1 segmentten olusan ve kisinin tiim eforla (all-out) katildig1 bir testte, segmentler
arasinda gii¢ farkliliklari/degisimleri olugmasi beklenen bir durumdur. Baglantili
olarak, Balc1 ve ark. (2022), WANT-30 esnasinda en yiiksek gii¢ iiretiminin ilk bes
saniyede (1. segment) olustugunu; takip eden segmentten (2. segment) itibaren
gii¢ tiretiminde giderek diisiis meydana geldigini bildirmistir. Ayrica, en diisiik gii¢
tretiminin beklenildigi tizere son segmentte (6. segment) gozlendigi ifade edilmis-
tir. Testin son agamasinda yasanan diisiis ise kisinin fitness seviyesine bagli olarak
degisim gostermektedir.

Yukarida bahsedilen segmentler arasi gii¢ farkliliginin anaerobik performans
temelinde yorumlanmasi gerekmesine ragmen, ardisik segmentlerdeki gii¢ ¢ciktila-
rinin degerlendirildigi caligma sayis1 kisithdir. Ozellikle antrene ve sedanter birey-
lerin karsilastirmali olarak incelendigi segmental temelli bir WAnT-30 arastirmasi-
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na ise rastlanmamustir. Sunulan ¢aligmaya benzer segmental prosediir kullanan bir
caligmada, Leithduser ve ark. (2016) hiperventilasyon temelli uygulamanin WAnT
performansi tizerindeki etkisini incelemistir. Calismadaki sonuglara gore, katilim-
a1 profilinin ortaya koydugu performans yanitinin ilk 10 saniyeyi takiben distise
gectigi gorulmistii. WANT esnasinda ilk 10 saniyedeki performansin anaerobik
glicli ifade etmesi, yaganmas1 muhtemel dramatik performans kayiplarinin takip
edilmesi gerektigini isaret etmektedir. Sunulan ¢alismada elde edilen bulgular, bii-
yik oranda bahsedilen bu siireci agiklar niteliktedir. Sonuglar ¢ercevesinde tim
bes saniyelik segmentler i¢in sporcularin OG giktilar1 (W) sedanterlere gore daha
yiksekti (Tablo 2). Bu farklilikta 6zellikle 1. segmente ait gii¢ ¢iktilar: dikkate de-
gerdir. Mevcut bulgular, benzer yas araliginda olan katilime1 grubundaki sporcula-
rin anaerobik gii¢ ¢ciktilarin belirgin olarak daha ytiksek oldugunu gostermektedir.
Bu bulgu, gruplar aras: fitness seviyesindeki farklilik acisindan stirpriz degildir.
Calismada ayrica WANT-30 ZG degeri ile bes saniyelik segmentlere iligkin OG de-
gerleri arasinda iligki oldugu belirlendi (Tablo 3). Sporcularda WAnT-30 siirecince
bu korelasyon devam ederken, sedanter grupta ise 3. segmentten sonra kaybol-
mugtur. Bu sonug, tam eforlu anaerobik bir performansi siirdiirebilme kapasitesi-
nin farklilig: ile agiklanabilir. Ciinkii anaerobik kapasite, WAnT-30 esnasinda ilk 10
saniyeden sonra ortaya koyulan performansi yansitmaktadir. Dolayisiyla, sporcu-
larin sedanter bireylere gore test esnasinda performans devamliligi acisindan daha
tutarli oldugu soylenebilir.

WAnNT-30 performansinin tespiti i¢in en 6nemli unsurlardan biri de segilen
test yikidiir (Michalik ve ark., 2023). Test yiikii igin genel olarak viicut agirlig
ve yagsiz viicut agirhigr yaklasimlar: hakimdir. Hazir ve Kosar (2007) yagsiz viicut
agirlig1 yonteminde genis viicut yapisina sahip olan bireylerin daha kiigiik viicut
yapisindaki bireylere gore dezavantajli oldugunu belirtmistir. Yine gincel bir ¢alig-
mada bu yaklagimlarin katilimcr grubuna gore degisim gosterebilecegi ifade edil-
mistir (Galan-Rioja ve ark., 2020). Dolayisiyla, WANT-30 performansinin fiziksel
ozelliklerle direkt iligkili oldugu anlagilmaktadir. Sunulan ¢aligmada, sporcularda
boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ile WAnT-30 segmentlerine ait OG ¢iktilar1 pozitif
iliskiliydi (r= 0,549 - 0,830). Ayn1 zamanda bu iki degisken, dogrusal regresyon
modeline gore WANT-30’un tiim segmentleri i¢in performans belirtegleri olarak
tespit edildi (R*= 0,362 - 0,689). Bu sonuglar, sporcularin uzun zaman periyodu
boyunca antrene durumda olmalari nedeni ile degisim gosteren antropometrik ve
tiziksel yapinin supramaksimal bir egzersiz performansini etkiledigini isaret et-
mektedir. Postpubertal ve yetiskin erkek tekvandocularda WANT performansinin
ilk 10 saniyelik béliimiiniin (anaerobik gii¢) incelendigi bir ¢caliymada, boy uzunlu-
gu, vicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesi ile anaerobik gii¢ arasinda giiclii bir iliski
oldugu ortaya koyulmustur (Boraczynski ve ark., 2017). Calismada ayrica, yagsiz
viicut kiitlesi, viicut agirlig: ve iskelet kas kiitlesinin anaerobik giicii en iyi yansitan
belirtecler oldugu goriilmistiir. Elit erkek voleybolcularda anaerobik performans
(dikey sigrama) ile fiziksel 6zelliklerin incelendigi farkli bir ¢calismada ise, viicut
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agirhigi ile dikey sigrama arasinda iligki oldugu belirtilmistir (Aouadi ve ark., 2012).
Anaerobik gii¢ temelli testlerde viicut agirliginin etkili bir degisken oldugu agiktir
(Maciejczyk ve ark., 2015). Ancak bu tiirde bir degerlendirmede viicut kompozis-
yonu, yag orani ve yagsiz kas kiitlesi gibi ayrintilar g6z 6ntinde bulundurulmalidir.

Sunulan ¢aliymada WANT-30 segmentlerinde sporcu ve sedanter bireylerdeki
performans farklilig1 agik olarak ortaya koyulmasina ragmen bir spor dali 6zelinde
kapsayici bir ¢ikarimda bulunmak uygun olmayabilir. Ayrica, katilimcilarin viicut
kompozisyonlarinin ayrintili olarak incelenmemesi ve gerceklestirilen analizlerde
farkli segment araliklarinin (6rn; 3 saniye) kullanilmamis olmasi ¢alismanin sinir-
liliklar: olarak degerlendirilebilir.

SONUC

Sporcularda WANT-30 ve bes saniyelik segmentlere ait gii¢ ¢iktilarinin sedan-
terlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, sporcularda WAnT-30 ZG
¢iktist ile tiim segmentlere ait OG ¢iktilar1 arasinda pozitif iliski oldugu gorilmis-
tiir. Dolayisiyla, sporcularda WANT-30 ZG ¢iktisinin segmentler ekseninde yorum-
lanmasi daha uygun bir degerlendirme metodu olarak goriinmektedir. Sporcular-
da boy uzunlugu ve viicut agirlig: ile tiim beg saniyelik OG ¢iktilar1 arasinda pozitif
iligki tespit edilirken, bu iki degiskenin ayn: zamanda WAnT-30 segmentlerini en
iyi agiklayan belirtegler oldugu ortaya koyulmustur. Bu paralelde, kisa siireli ve
yogun siddetteki aksiyonlarda performans optimizasyonu igin fiziksel 6zelliklerin
gelisimine 6nem verilmesi gerektigi anlasilmaktadir. Sonraki ¢aligmalarda spesi-
fik spor dallarinda yarigsan sporcularin WAnT-30 performansina iligkin segmental
analizleri gerceklestirilebilir. Diger taraftan bu analizlerde farkli segment araliklari
kullanilarak anaerobik performansin degerlendirilmesi yapilabilir. Ayrica yagsiz
viicut kiitlesi veya yag orani gibi farkli fiziksel 6zelliklerin tespiti ile WANT-30 seg-
mentlerine ait gli¢ ¢iktilar1 arasindaki olasi iligkiler incelenebilir.

Cikar Catigmasi

Caligma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigmast bulunma-
maktadir.
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