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OZET

Bu galismanin amaci, literatiirdeki ¢calismalara dayanarak Wingate Anaerobik Gig Testi (WANT) igin en uygun optimal yikin
belirlenmesidir. WANT lsrail'de, Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisi’'niin Arastirma ve Spor Saghgi Bélimi’'nde 1970’lerde
gelistirilmigtir. ik prototipi sunuldugundan beri tim diinyada birgok laboratuarda kas giiciinii, kas dayaniklihdini ve yorgunlugunu
belirlemekte kullanilan bir test olarak kabul gérmektedir (1). WANT uygulamasi basit, 6zel becerili personel gerektirmeyen, ucuz ve kolay
edinilebilir aletlerle yapilabilen, invaziv olmayan ve toplumun her kesimine, hatta cocuklara ve engellilere bile uygulanabilen bir test
olarak gelistiriimistir. WANT alt ekstremitelere oldugu kadar Ust ekstremitelere de uygulanabilir. WANnT 30 saniye sure ile vicut agirligina
dayanan sabit bir yike karsi maksimum hizla pedal gevirmeyi kapsayan supramaksimal bir testtir. Uygulanacak sabit yuk, en yuksek
mekanik gucl saglayacak sekilde belirlenir. Wingate Anaerobik Gug¢ Testi'nde optimal yiku belirlerken elde edilen anaerobik glc ve
anaerobik kapasite degerleri bisiklet ergometresine yerlestirilen yukten etkilenmektedir. Bu yizden maksimal anaerobik glcln
degerlendiriimesinde, her denek icin en yiksek pik glic ve ortalama gl¢ degerlerine ulasabilecekleri yikin ayarlanmasi ¢gok énemlidir.
Wingate testi icin orjinal olarak ileri surilen yik viicut agirhginin kg't basina 75 gr'dir. Bu yik antrenmansiz genglerden olusan kuguk bir
grup Uzerinde yapilan bir galismaya dayanarak tespit edilmistir ve gogu yetigkin igin distk kalmistir. Sonug olarak literatlierde yapilan
calismalarda genellikle 6nerilen optimal yiik sporcu olmayan erkekler igin viicut agirliginin kg'i basina 95 g.kg™, kadinlar igin 86 g.kg”,
cocuklar igin 75 g.kg’1 iken yetiskin atletler icin 100 g.kg’1’d|r.

Anahtar Kelimeler: Wingate anaerobik glg testi, Optimal yik.

DETERMINATION OF THE OPTIMAL LOAD FOR THE WINGATE
ANAEROBIC POWER TEST

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine if it was more appropriate assignment of the load of the The Wingate Anaerobic
Test (WANT) according to the studies. 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 (1). WAnT 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. Indeed, as summarized in
literature, subsequent reports have shown that the optimal force is higher than originally suggested. Choosing a force setting that would
elicit the highest possible peak power and mean power for each subjects is important and as yet is only. The force originally suggested
by the Wingate group was 75 g.kg'1 to body mass (assuming the use of a Monark ergemeter). The choice of this force was based on a
study of a small group of young untrained individuals and in retrospect, appears to be too low for most. As a conclusion, the findings of
the present study indicated that various studies recommended that loads of 95 kg'1, for men, 86 g.kg'1 for women, 75 g.kg'1 for children
and 100 g.kg'1 for adults athletes.
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GIRIS

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda galisan pek ¢ok arastirmaci igin anaerobik performans popliler fizyolojik
kavramlardan biri olmustur. Arastirmacilarin ilgi odadi olan anaerobik performans kavrami, kisa sireli yiksek siddet
iceren kas aktiviteleri icin performans gdstergesidir (2, 3).

Anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayici kuvvet gerektiren spor branglari igin biyik énem
ifade eden bir terimdir, ¢lnkl sporcunun performansi bireysel ve cevresel faktoérlerden etkilenip degisiklik
gOsterebilmektedir. Antrendr ve spor uzmanlari galistirdiklari sporcunun sahip oldudu gl¢ ve kapasiteyi belirleyip ona
gOre 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 verimlilijinde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji
kaynaklari ve bu kaynaklari kullanabilme yetenegi sportif performans igin dnemli bir unsur olarak karsimiza ¢gikmaktadir.

Anaerobik performans her tirli sportif aktivite icin dnemli olmakla birlikte, anaerobik performansin agirhkl
olarak kullanildigi 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, 200 m), kisa mesafe ylzme branslarinda (50 m, 100 m), atma ve atlama
sporlarinda, gires, tenis, kayak (alp), cimnastik gibi daha bir gcok spor dalinda ani ve yiiksek siddetli giic olusumuna
ihtiya¢ duyuldugu icin anaerobik performans daha da én plana ¢ikmaktadir.

Anaerobik gucun élcimd icin bir cok laboratuar ve saha testi kullaniimaktadir. Bu testlerin guvenilirlikleri,
yeniden test edilebilirlikleri farkhlik gdstermektedir. Bouchard ve arkadaslari (1991) yaptiklari ¢alismada, anaerobik
kapasitenin degerlendiriimesinde kullanilan 17 degisik laboratuar testi saptamislardir. Bu testlerin glvenirlik katsayilari
0.76-0.98 arasinda degismektedir (3).

Spor bilimciler bu test sonuclarinin degerlendiriimesinde de bazi zorluklarla karsilagsmaktadirlar. Sonuglar
mutlak degerler olarak, viicut agiriginin kilogrami basina, viicut yiizey alaninin m”si basina, yagsiz viicut agirliginin
kilogrami basina, ekstremite kas kitlesi oranina veya bagka baz kriterlere gbre yorumlanabilmektedir. Bu durum
sonuglarin standardizasyonu agisindan problem olusturmaktadir (4). Bu anlamda kisisel anaerobik performansin 6lgimi
icin cok sayida metot denenmesine karsin, Wingate Anaerobik Glg Testi diger testlere oranla daha ¢ok kullaniimaktadir.
Wingate testinde anaerobik performansi belirlerken uygulanan yiik performansi etkileyen en 6nemli faktér olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (5). Bu ylzden maksimal anaerobik gliclin degerlendiriimesinde, teste katilan kisi igin en yiiksek
anaerobik guc¢ ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri yikin belirlenmesi ¢ok 6énemlidir. Bundan dolayi bu
derleme, anaerobik performansi belirlemede kullanilan Wingate Anaerobik Gl¢ Testinde optimal yikin 6nemini
aciklamak amaciyla olusturulmustur. Bu anlamda optimal yuk ile ilgili olarak yapilan ¢calismalar ele alinarak WANT testi
icin en uygun optimal yukun ne olmasi gerektigi belirlenmeye galisiimigtir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Anerobik Testi (WANT) anaerobik performansin hem laktasit (ortalama glig) hem de alaktasit (zirve
glc) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belilemeye yonelik testlerden bir tanesidir (6). WANnT 1970'li
yillarin basinda Wingate Enstitlisi tarafindan gelistirilmis, 1974 yilindan sonra bitiin diinyada kas gtictint, dayanikhligini
ve yorulabilirligini 6lgmek, kisa sireli ve yuksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi hakkinda bilgi edinmek ve
atletik performansi dederlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda gok sik olarak kullaniimaya baslanan
bir test olarak tarihteki yerini almistir (7, 8, 9). Kas glclinin biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik olgltlere
bakmaksizin indirekt olarak dlgtlmesi; kasin maksimal glcu, dayanikhligi ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit,
emniyetli ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gerece ihtiyag duymasi; 6zel bir beceri
gerektirmemesi ve her yasa (10, 11), cinsiyete (12, 5), farkh spor branslarinda (13, 14, 15, 16) ve fiziksel uygunluk
diizeyine sahip kisilere, alt ekstrimitelere oldugu kadar Ust ekstrimitelerde de uygulanabilir olmasi (17), bu testin yaygin
olarak kullanilma nedenlerindendir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi

WANT 30 saniye slresince, sabit bir ylike karsi maksimal hizda pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanacak sabit
yuk, en ylksek mekanik glicl saglayacak sekilde belirlenir (6). Wingate Anaerobik Glig Testi’'nde optimal yuku belirlerken
elde edilen anaerobik glic ve anaerobik kapasite degerleri bisiklet ergometresine yerlestirilen yik ve pedal ¢evirme
sayisindan etkilenmektedir (5). Bu iki parametre degerleri teste katilan kisinin performansina goére degisiklik
gOstermektedir. Bu yliizden maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, testte katilan kisi icin en ylksek anaerobik
glic ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri yikin belirlenmesi ¢ok dnemlidir. WANT igin orjinal olarak ileri
surdlen ylk vicut agirhdinin kg' basina 75 grlik bir yuktir (18). Bu ylik antrenmansiz genglerden olusan kuglk bir grup
lzerinde yapilan bir calismaya dayanarak tespit edildiginden (18) gogu yetiskin igin dusik kalmaktadir ve istenilen
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gercek anaerobik performans deg@erlerini vermemektedir (19, 20, 21). Bu ylzdendir ki, bazi arastirmacilar tarafindan
farkli yukler kullanilarak yapilan Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde daha iyi sonuglar elde edildigi, calismalarda siklikla
ifade edilmistir (20, 9, 22). Buradan yola ¢ikarak optimal yikin belirlenmesinde viicut agirligi ve bacak hacmine dayanan
bir optimal yUk belirleme formulu énerilmistir (Formul 1 - Evans-Quinney formuli) (18, 23).

Yk (kp)= (-0.4914 - [0.2151xAgirlik(kg)] + [2.1124xBacak hacmi (litre) ]) (13).

Evans ve Quinney (1981) calismalarinda Wingate Anaerobik Glg¢ Testi'nde en iyi anaerobik gic ciktilari
verecek direncin belirlenmesini amaclamislardir (24). Bu amagla 12 saglikh erkek beden egitimi 6grencisinden
antropometrik 6lgimler alinmig, vicut agirhigr ve su tasirma yontemiyle bacak hacmileri belirlenmistir. Daha sonra bu
deneklere farkh glinlerde 5 kg, 6 kg, 6.5 kg, 6.75 kg ve 7 kg'lik ylkler uygulanmistir. En iyi sonug veren agirliktan yola
cikarak, vicut agirhgi ve bacak hacmi sonuglari kullanilarak Wingate Anaerobik Gli¢ Testi’'nde optimal yUki belirlemek
icin bir regresyon denklemi olusturulmustur. Evans ve Quinney tarafindan 6nerilen bacak hacmi ile Wingate Enstitlisu
tarafindan Onerilen vicut agirhdinin kg'i basina uygulanan 75 gr yikte karsilastirilmistir. Yapilan calisma sonucunda
elde edilen veriler arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamistir.

Bazi arastirmalarda WANT anaerobik performansi belirlemede kullanilacak olan yukin, sahip olunan vicut tipi,
vucut agirhgi, yagsiz vicut kuitlesi, bacak hacmi, bacak kitlesi ve kas tipi ile dolayl olarak iligkili oldugu ifade
edilmektedir (25, 26). Bu baglamda, yukarida ifade edilen ¢caligmada WANT optimal yik ile bacak hacmi, bacak kitlesi,
vicut agirhdr ve yagsiz vicut kitlesi arasindaki iliskinin arastiriimasi da yapilan ¢alismanin kapsami igerisinde yer
almistir. Buna ek olarak bu galisma, uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk boélgesini olusturan kaslarin (Kuadriseps, hamstring
vb.) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusuna bagli olarak kasta olusturulan kuvvetin-gliciin daha yiksek oldugunu
bunun da maksiumum giict etkiledigini gostermektedir (27).

Glinay ve Onay (1999) tarafindan yapilan galismada antropometrik parametrelerin kuvvet parametreleri ile iliski
dlzeyleri incelendiginde bacak kuvveti ile gévde uzunlugu ve bacak uzunlugu arasinda pozitif iliski belirlenmistir (28). Bu
sonuglar daha uzun bacak boyuna sahip olan deneklerin bacak kuvvetinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica
yapilan calismalarda anaerobik gug¢ ile uyluk cevresi, uyluk uzunlugu ve boy ile iliski bulunmus olmasi ve daha uzun
uyluk boyuna, daha genis uyluk cevresine sahip olan deneklerin anaerobik guglerinin daha yiksek olabilecegdini
disindirmektedir. Van Praagh ve dig. (1990) antropometrik teknik kullanarak bacak hacmini kestirmis hem maksimum
hem de ortalama giigle iligkilendirdiklerini ifade etmislerdir (29). Welsman ve dig. (1997) calismalarinda bacak kas hacmi
ile anaerobik performans arasinda anlamli iliski bulmuslardir (30). Buna benzer bir calismada da anaerobik glg ile yagsiz
vucut kitlesi, yagsiz bacak hacmi ve viicut agirligi arasinda iliski bulunmustur (31).

Ozkan ve ark. (2006) tarafindan yapilan baska bir calismada ise iki farkl yilkte elde edilen anaerobik
performanslar karsilastinimistir. Yaptiklari ¢calismada vicut agirhgi basina 75 gr/va ve bacak hacminde elde edilen
yuklerde (ortalama 90 gr/va) elde edilen anaerobik performans degerleri karsilastiriimis ve bu iki yikte elde edilen
sonuclar karsilastirildiginda istatistiksel agidan bir fark olmadigi ifade edilmistir (32). Ozkan ve ark. (2007)nin
calismalarinda anaerobik gui¢ ve kapasite testinde en iyi anaerobik gug¢ ¢iktilar verecek direncin belilenmesi amaciyla
optimal yik belirlenmeye calisiimis ve 1 kg agirliktan baglayarak kiginin kirllma noktasina kadar diren¢ artirrmina
gidilmistir. Bu ¢alisma sonunda en iyi sonug 89.3 ile 93.4 gr/va basina uygulanan yukte elde edilmigtir (33).

Dotan ve Bar-Or (1983) calismalarinda Wingate Anaerobik Gug¢ Testinde optimal ylkiu belirlemeyi
amaclamiglardir. 18 kiz ve 17 erkek Spor Bilimleri 6drencisinin katildi§i ¢alismada vicut adirhdi basina 2.43 ile 5.39
joule arasinda yuk uygulanmistir. Calismadan elde edilen sonuglar gostermistir ki; erkeklerde en yiiksek anaerobik gli¢
ve anaerobik kapasite degerlerinin 5.13 joule agirlikla elde edilirken, kizlarda 5.04 joule agirlikla elde edilmistir (34).
Patton ve ark. (1985) tarafindan yapilan bir bagka calismada ise WANnT esnasinda maksimum gug ciktilari belirlenmeye
cahsiimistir. Yaslar 25-27 arasinda degisen 19 erkek denek Uzerinde yaptiklari ¢calismada 94 g/kg yukin en yuksek
anaerobik gu¢ ve anaerobik kapasite degerlerini elde etmek igin uygun oldugdu ifade edilmistir (20).

Bar-Or (1987) sporcu olmayan erkek yetigkinler icin 90 g/kg, yetiskin erkek sporcular icin 100 g/kg yuk
kullaniimasini 6nermekteyken (18), Vandewalla (1987) tarafindan yapilan ¢alismada erkekler icin 95 g/kg, kadinlar igin
86 g/kg, cocuklar igin 75 g/kg'lik ylklerin uygun oldugu belirtiimistir (35). Gokbel ve ark. (1993) yaptiklari galismada farkh
yuklerde yapilan wingate testlerinde glic degerlerini incelemislerdir. Vicut agirhdi basina 75 gr/kg ve 95 gr/kg yukler
uygulanan arastirma 25 denek Uzerinde yapilmigtir. Elde edilen veriler sonucunda, hem anaerobik glic hem de anaerobik
kapasite degerlerinin 95 gr/kg’lik ylkte daha yiksek oldugu ifade edilmistir. Bu arastirmada sonug olarak erkekler igin
onerilen 75 gr/kg’lik yiuk degerinin daha disiik anaerobik glic ve anaerobik kapasite yanitlari verdigi igin daha agir bir
yukin kullaniimasi gerektigi sonucuna varilmistir (19). Bir bagka ¢alismada Carlson ve Naughton (1994) degisik ylklere
kars! kisa sireli eforla yapilan testlerde ¢ocuklarin egzersiz performanslarini yaslari 14-23 arasinda degisen toplam 57
kiz ve erkek uzerinde incelemiglerdir. Deneklere viicut agirigr basina 40 gr/kg, 65 gr/kg, 75 gr/kg ve 80 gr/kg’lik yikler
uygulanmistir. Dort farkli yikte Gretilen relatif anaerobik glic ve anaerobik kapasite degerleri sirasiyla 4.9, 6.9, 7.4 ve 7.4
w.K"ile 4.2, 5.2, 5.7 ve 6.2 W." olarak bildirilmistir (36).
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Dore ve ark. (2001) ise galismalarinda geng kizlarda, ergenlerde ve geng yetiskinlerde anaerobik performansi
belirlemeye calismislardir. Calismaya 189 sedenter kiz 6grenci katiimistir. Deneklere ¢alisma kapsaminda viicut agirhgi
basina 25 gr/kg, 50 gr/kg, 75 gr/kg’lik ylkler uygulanmistir. Elde edilen veriler sonucunda en iyi sonuglarinin 50 gr/kg’lik
yukle saglandigi ifade edilirken (31), Bencke ve ark. (2002) tarafindan ise Wingate Anaerobik Gi¢ Testi’nde kizlar icin 67
gr/kg ve erkekler icin 70 gr/kg’lik yiikiin daha uygun oldugu ifade edilmistir (7). Ugok ve ark. (2005) ise Wingate
Anaerobik Gug¢ Testi’'nde optimal yUkin belilenmesi amaciyla viicut agirhgi basina 75 gr/kg, 85 gr/kg, 95 gr/kg ve yagsiz
vucut kitlesi bagina 90 gr/kg, 100 gr/kg ve 110 gr/kg’lik yukler uygulamiglardir. Elde edilen sonuglar géstermistir ki; en iyi
anaerobik glic degerlerini yagsiz vicut kitlesine uygulanan 110 gr/kg’lhk yuk verirken (21), en iyi anaerobik kapasite
degerlerini viicut kiitlesine uygulanan 100 gr/kg’lik yiik vermistir. Ozkan ve ark. (2008) yaptiklari baska bir galismada ise
farkli yuklerde yapilan Wingate Anaerobik Gili¢ Testinde elde edilen degerleri incelemislerdir. Calisma 15 denek
Uzerinde yapilmis, vicut agirhgr basina 75, 85 ve 95 gr/kg, yagdsiz vicut kitlesi basina 90, 100 ve 110 gr/kg ylkler
uygulanmigtir. Elde edilen verilere gére, hem anaerobik glic hem de anaerobik kapasite degerlerinin yagsiz vicut kitlesi
basina uygulanan 110 gr/kg’lik ylkte daha ylksek oldugu ifade edilmistir (33).

Genel goris olarak bisiklet ergometresinde sporcu olmayan yetigkinler igin 90 g/kg’lik bir yik Onerilirken,
yetiskin sporcularda 100 g/kg’lik bir yik onerilmektedir (18). Fakat WANnT'ta bu degerlerin dogru olg¢llmesi igin
uygulanacak sabit yukin, en ylksek mekanik glici saglayacak sekilde belirlenmesi gerekmektedir. Bu yik anaerobik
performans degerlerini etkilemektedir. Bu yliizden maksimal anaerobik giicin degerlendiriimesinde, testte katilan kisi icin
en ylUksek anaerobik gli¢ ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri kisisel yikin belirlenmesi cok 6nemlidir.

Sonug olarak, yapilan calismalarda genellikle 6nerilen sporcu olmayan erkekler igin Onerilen yik vicut
agirliginin kg'i basina 95 g.kg'1, kadinlar icin 86 g.kg'1, ¢ocuklar icin 75 g.kg'1 iken yetigkin atletler icin 100 g.kg'1’d|r. Bu
bilgiler 1s1ginda goérultyor ki, WANT icin optimal yik tamamiyla ¢ézime kavusturulamamigstir. Optimal yikun tanimlama
calismalari, kas hastaligi, beslenme hastaligi olanlarda ve farkli yastaki ve fiziksel aktivite dizeyindeki kisilerde
yayginlastiriimali ve mimkiinse kisiye 6zel optimal yik belirlenmelidir. Bu anlamda elde edilen sonuglarin daha uygun
olacagi ve karsilastiriimali galismalarda fayda saglayacagi distnilmektedir.
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