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IKi ANAEROBIK GUC TESTIi ARASINDAKI ILISKi
RELATIONSHIP BETWEEN WINGATE AND BOSCO ANAEROBIC POWER TESTS

Tifin ATAN', Askin ATAN? | Necip Fazil KISHALI®

OZET

Bu ¢alisma anaerobik testlerden Wingate Testi (WAN) ile 30sn Coklu Sigrama Testi (CS) gug degerleri
arasindaki iliskiye bakmak amacs ile yapilmigtir.

15 erkek beden egitimi ve spor bolimu &frencisine {yag.22.23 £2.17 yil ; vicut agihigi 78.17+8.57 kg ; boy
uzuniugu:184.48x2.84 bir hafta ara ile sirasiyla WAN ve ¢S testleri uygulanmstir. WAN'da anaerobik glc
Monark 834E tpi kefeli bisiklet ergometresinde, CS'de ise Psion organiser 16467k bilgi bankasina sahip
mikroislemci ve buna badlanan bir mattan ofusan Bosco test aleti ife di¢uimdstar.. Her iki testte de ilk 15sn,
son 15sn ve toplam 30sn'nin gug degerlenr ahnmig ve bu gd¢ degerleri arasindaki iligki Pearson Carpim
Momentler Korelasyon Kaisayist ile hesaplanmugtir.

Bu ¢aligmanin sonuglann WAN ve CS testlerinin ik 15sn (r = 0.02; p > 0.05), son 15sn (r= 0.34;, p > 0.05), ve
toplam 30sn ‘deki (r = 0.22; p > 0.05) glg degerferi arasinda anlamii iliski olmadigini gostermistir. Ayrica,
WAN' de ilk 15sn - son 15sn arasindaki jliski anlamsiz (r = 0.45; p > 0.05), ¢S’'de jse anlamii (r = 0.78, p <
0.05) bulunmustur.

Anaerobik gticiin degerlendiriimesinde, WAN ve CS testleri biri birlerinin alternatifi olarak gozikmemektedir.
Anahtar Kelimeler: Wingate lesti, ¢oklu sigrama testi.

ABSTRACT

This study was aimed tfo search the relationship between Wingate and multiple jumping test.

15 male students (age; 22.2322.17years, body weight, 78.17+8.57 kg and height;184.4842.84 cm) from the
Physical Education Department were used as subjects. In the Wingate test the anaerobic power was
calculated on the Monark 834E model bicycle ergometer, and in the Jumping test the power was calculated
on a psion organiser 1646 computer and a bosco test instrument. In the both test, the first 15 sec, the last 15
sec and the total 30 sec power values were laken, and the relationship between these power values were
calculated by the Pearson Product Moments Correfation Coefficient.

The relationship was found meaningless between two anaerobic power tests. The relationship between the
first 155ec and the Jast 15sec was found meaningless (r=0.45; p>0.05) in the Wingate test, but the relationship
was found meaningful in the jumping test (r=0.78; p<0.05).

Key Words: Wingate Test, Muiltiple Jumping Test.

GIRIS

Maksimal aerobik glig¢, maksimal oksijen

performans  testleri  gelistirimistir.  Bunlar
genelde kisa sUrelidir ve sabit bir pozisyondan

tketiminin kullamildigr indirek ve direk birgok
metod ile Odlgulebilmektedir. Oysa birgok
aktivitede anaerobik sistem kullanildigi halde,
anaerobik testlere aerobik testler kadar énem
verilmemistir.  Buna karsin, dinyaca kabul
edilmis, bir kriter ya da standart olmamasi,
buna ilaveten performansin kisiye
o6zguligunden dolayt istege ve motivasyona
bagl olarak degismesi gibi sebeplerden dolayi
anaerobik performansin dicilmesi daha zordur
(15, 3).

Mekanik olarak, maksimal anaerobik gug;
anaerobik metabolizma tarafindan Uretilen,
Olculebilir enerji harcamasinin  en  yuksek
oramdir. Fizyolojik olarak ise, hizlt bir sekilde
ATP yenileyen fosfokreatin  enerji sistern
kapasitesidir.  Maksimal  anaerobik  glcu
Olcebilecek direk bir yol olmadigindan dolayi

ya da kisa surelt haziriik safhasindan sonra ani
ve siddetli bir sekilde baslar (6, 11, 12).

Anaerobik gucl yansitacak tek ve evrensel
bir test Ozerinde mutabakata varilmis degildir.
Anaerobik kapasitenin degerlendirimesinde 17
degisik laboratuar testinin kullanildigi
saptanmistir (5, 6).

1970Q’lerin baginda birka¢ laboratuar testi ile
kas  gucune, kas  dayanikhhigina ve
yorulabilirligine bakiimaya baslanmistir. Kisa
sureli kas kasiimasina bakan en eski test dikey
sigrama testidir. Sadece mesafe OlgUlebildigi
halde mekanik is hesaplanabiliyordu ancak
Kuwet  zamanl  bilinmedigi  i¢in  gUg
hesaplanamiyordu. Dikey sigrama ile gl¢ ancak
kuvvet platformunun kullaniimas: ile
hesaplanabilmistir (7).
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WAN ise 1970lerin basinda Wingate
Enstitisi’'nde  gelistiriimistir. 1974 yilindan
sonra butin dlunyada kasin glcunl 6lgmek,
kisa surell yuksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmas:t hakkinda bilgi edinmek ve atletik
performansi degerlendirmek amaclyla
kullaniimaya baslanmistir (9).

Bu calismada WAN ile CS arasindaki iliskiye
bakilmigtir. Dikey sigramalarda (Skuat sigrama
hari¢) kas eksantrik olarak hareket eder ve
bunu konsantrik hareket izler. Eksantrik ve
konsantrik hareketlerin kombinasyonu ile dogal
bir kasilma formu “Gerilme Kisalma DénglsU”
(GKD) olusur. Eksantrik faz sirasindaki kasin
performansi konsantrik kasiima fazini etkiler,
yani elastik enerji devreye girer. WAN’da ise
kas kasilmasinda birnci derecede mekanik-
kimyasal déniisim yansitilir. Yani kasin sadece
kasilabilir bileseni (konsantrik kasilma) islem
gorir (13, 4).

Bu ¢alismanin amacit WAN ile CS arasindaki
iliskiye ayrica WAN'da ilk 15 - son 15sn’ler, ayni
sekilde CS'de ilk 15sn - son 15sn glig degerleri
arasindaki iliskiye bakmaktir.

GEREC ve YONTEM

Denekler :_Bu galismaya, Beden Egitimi ve
Spor BoIUmU dgrencisi 15 erkek gon(ifti olarak
katimistir. Deneklerin fiziksel ézellikieri Tablo
1'de  verilmistir. Boy uzunlugu X tmm
hassaslikla stadiometre (Holtain Ltd, Britain) ile,
vicut agirhd £200gr hassaslikla banyo
baskdll ile dlgllmustdr.

Cokiu Sicrama Testi : Bu test Psion
onganiser 16 kb’lik bilgi bankasina sahip
mikroislemci ve buna baglanan bir mattan
olusan Bosco test aleti ile yapilmistir. Denekler
mat Uzerinde 30sn boyunca maksimum eforiari
ile slrekli stgramiglardir.  Diz  agisinin
standardize etmek icin deneklerden yere temas
sirasinda dizlerini 90° blikmeleri istenmistir. Bu
arada deneklerin test boyunca sigramatar
sirasinda 6ne, geriye ya da vyanlara yer
degistirmemeleri ve ellerini  bel lzerinde
tutmalari istenmistir.

Wingate Testi : Bu test igin modifive edilmis
Monark 834E  (Sweden) kefeli bisiklet
ergometrest kullaniimistir. Her denegin Holtain
marka stadiometre ile boy uzunlugu ve banyo
baskdli ile V.A. ahnmistir. Deneklerin VA’nin
%7.5'ine denk gelen yuk kefeye yerlestiriimistir.
Her denek icin gidon yuksekligi ayarlanmis ve
pedallarin  dzerindeki  Klipsler ile ayaklar
sabitlenmistir. Denekler ik 3-4 sn yuksuz 120
rpm pedal hizini gegecek sekilde, daha sonra
yuk verilerek 30 sn boyunca pedal hizini

koruyarak bisiklet gevirmiglerdir. Test
esnasinda pedal hizi bilgisayara (Simens
Nixdorf) bagl fotosel yardimi ile otomatik olarak
kayit edilmistir (7).

istatistik istatistik islemieri, Windows
SPSS paket programinda yapilmistir. iki test
arasindaki ve testlerin kendi arasindaki (0-15sn
ile 15-30sn) iligki Pearson Carptm Momentler
Katsayist ile hesaplanmistir, p = 0,05 yanilma
dbzeyi kullaniimistir {1).

Tablo 1 : Deneklerin fiziksel ozellikleri

X SD(+)
Yas (yl) 23.23 217
Viicut Agirhigs (kg) 78.17 8.57
Boy (cm) 184.48 2.84
BULGULAR
Tablo 2. Deneklerin tim 6lglm degerleri
Denek Anaerobgle 0-15 15-30  0-30
No (WxkgBW ™) sn sn sn
1 ¢S 22,84 2174 21,96
WAN 7,25 6,86 6,98
2 ¢S 235 22,42 22,39
WAN 7,35 6,98 712
3 CS 22,73 21,45 2232
WAN 6,91 5,86 6,02
4 ¢S 21,98 2064 21,21
WAN 7,36 6,23 6,91
5 ¢S 22,87 21,36 22,25
WAN 7,34 542 6,28
6 ¢S 23,0 21,36 22,31
WAN 6,94 5,21 6.03
7 ¢S 21,87 2045 21,06
WAN 8,21 578 7,086
8 ¢S 22,65 20,00 2135
WAN 7,95 57 6,58
9 ¢S 22,84 2163 22,03
WAN 7,85 572 6,35
10 cS 22,36 20,36 21,42
WAN 7,02 4,96 598
11 ¢S 23,31 19,95 21,65
WAN 698 565 623
12 ¢S 22,78 19,89 21,52
WAN 7,54 5,46 6,58
13 ¢S 23,84 2028 22,16
WAN 7,98 5,87 6,43
14 ¢S 22,81 20,36 21,25
WAN 6,86 5,68 6.24
15 ¢S 22,75 20,36 21,35
WAN 6,25 5,96 6,09
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Tablo 3. 30 sn Coklu Sigrama Testi ile Wingate Testi anaerobik gii¢ degerleri.

0-15sn 15-30 sn 0-30 sn
CS (WxkgBW™) 22.85F2.17 21.64F 3,01 2223F 278
WAN (WxkgBW') 7.80F 0.64 57170862 7.43% 0.39
Tablo 4. Korelasyon Matriksi
cS cS cSs WAN WAN WAN
___(0-15sn) (15-30 sn) {0-30sn)  {0-15 sn) (15-30 sn) (0-30 sn)
CS (0-15 sn) 1
CS (15-30 sn) 0.78 1
¢S (0-30 sn) 0.93 0.94 1
WAN(0-15 sn) 0,02 0,33 0,20 1
WAN (15-30 sn) 0,17 0,34 0,28 0,45 1
WAN (0-30 sn) 0,33 0,10 0,22 0,74 0,50 1
CS 0-15 sn ile 15-30 sn arasinda anlamit  kasimanin izledigi stretch shortening cycle

iliski bulunurken (r = 0.78, p < 0.05), WAN 0-15
sn ile 15-30 sn arasinda anlamh iligki
bulunamamistir (r = 0.45, p > 0.05).

¢S 0-15 sn ile WAN 0-15 sn arasinda (r =
0.02, p>0.05) ve CS 15-30 ile WAN 15-30 sn
arasinda (r = 0.34, p > 0.05) ve CS 0-30 ile
WAN 0-30 arasinda (r = 0.22, p > 0.05) anlamli
iliski bulunamamistir.

TARTISMA

Bu ¢alismada Wingate testi ile 30 sn ¢oklu
sigrama testinin gi¢ degerleri arasinda anlamii
bir iliski bulunamamistir. Bu sonu¢ Bosco ve
ark.min {1983) vyaptidi ¢alsma ile benzerlik
gostermemekiedir. Bosco ve ark. 12
basketbolcu (23.7F 3.7 vyas), 12 voleybolcu
(21.7% 1.3) ve 14 6grenciye (17.3F 0.8); 60 sn
¢oklu sigrama testi, 60 sn Wingate testi,
Margaria Kaleman testi, ve 60 sn surat kosusu
yaptirmistir.  Coklu  sigrama ve Wingate
testlerinin ilk 15sn’leri (r=0.87; p<0.001) ve
testlerin toplam sureleri { r=0.80 ; p<0.001)
sonucundaki gi¢ dederleri arasinda anlamb
iliski bulmustur. Yine bu iki test ile 60 m surat
kosusu arasinda anlaml iligki  bulurken,
Margaria Kaleman testi ile bu Ug test arasinda

anlamly iliski  bulunamamistir. Bosco'nun
calismasi ile bu ¢alismadaki  sonuglarin
farklihginin nereden kaynaklandigi
bilinememekte, denek farklihgindan

kaynaklandig: dusunilmektedir

30 sn goklu sigrama testinin gu¢ dederleri
Wingate testine gore daha yuksek bulunmustur.
Bunun nedeni sigrama sirasinda bacak
kaslarinin degdisik mekaniksel davranigi olabilir.
Sigrama testi sirasinda kaydedilen gu¢ sadece
mekanik-kimyasal (chemomechanical) glici
dlgmez.  Eksentrik  kasimaylr  konsantrik

(Gerilme Kisalma Dongusi) tipi kas kasiimasi
gorilir.  Yani  kasin  sadece  kontraktil
elementleri dedil elastik elementleri de devreye
girer (3, 4).

Bu demeklir ki stretch shortening cycle tip
kasiimalarda kaslar potansiyel enerji depo eder
ve bunu mekanik is olarak kullamr. Sonug,
dlglilen is ve disa ¢ikan gl¢ kaslarin konsantrik
olarak kaslildigr mekanik-kimyasal glgten daha
ylksektir. Wingate testinde yokus yukar
kosularda (egim > % 25), Margaria testi
(egim>%40-50) gibi egzersizlerde hi¢ yada ¢ok
az elastik enerji kullanihr. Bu tip egzersizlerde,
kas kastimasinda birincil derecede mekanik-
kimyasal donldsim gergeklesir. Agirtikh olarak
kasin sadece kasilabilir bilesen), konsantrik
kasiima iglem gorur (3, 4, 8).

Wingate testi sonunda kan laktat dizeyi ¢ok
yliksek degerlere ulasir (z15mm™). Bu hisiklet
tzerinde sergilenen maximal eforun anaerobik
yolu zorladidini gosterir. Bu nedenle Wingate
ve Margaria testleri sirasiyla laktatin gucind,

fosfojen bilegimlerini belirlemek i¢in
kullanilabilir. Sigrama  testi ile; insan
hareketinde en sik kullanilan strecth shortening
kasiima tipi sirasinda  kaslarin  elastik

potansiyelleri belirlenebilir (4, 8).

Coklu Sigrama testinde yapilan is 30sn
sirmez. Cunkd bu 30sn igcinde ayakiar yerden
kesildiginde yaklasik 15sn boyunca dinlendirilir.
Kalan 15sn’nin bir kismi da eksantrik safhada
gecer. Yinede Wingate testinde ilk 15sn gilg¢
degerleri 30sn ¢oklu sigrama gu¢ dederlerinden
daha disuktdr.

Bosco ve ark (1983) caligsmasinda 60 sn
¢oklu sigramada 30sn dinlenme (havada gegen
sure), 15sn eksantrik safha, 15sn’yi ise yapilan
etkilt pozilif is olarak bulmustur. Ayrnca Wingate
testinde bacak ekstansér kaslan  birbirine



36

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

alternatif olarak ¢alismaktadir. Yani bir bacak
calsirken digeri dinlenmektedir. Bu
sebeplerden dolayl ¢oklu sigrama testinin giig
degerleri, Wingate testine gore daha ydksek
bulunmustur.

Davies ve ark (1982) Wingate testinde peak
gucl, sigrama testinden daha  ylksek
bulmustur. Bu bulgu, yapilan bu ¢alisma ile zit
durumdadir. Bu farkh  sonug, Davies’in
calismasindaki  sigrama  testinde  elastik
enerjinin  kullaniimayisindan  kaynaklanabilir.
Ayrica Davies ¢alismasinda peak gugleri
karsilastirmigtir, ancak bu ¢alismada ortalama
glgler karsilagtinimaktadir. Sargeant ve ark
(1981) bisiklet ergometresinde sabit hizda
ortalama glicu 9,3WxkgBW™ bulmustur. Bu
deger bu calismadaki degerler ile benzerdir.
Ayni  bisiklet egzersizinde peak gi¢ ise
39WxkgBW bulmuslardir (3).

Bu galigmada Wingate testinde ilk 15 sn ve
son 15 sn gug degerleri arasinda anlamsiz iligki
bulunmustur (r=0.45, p>0.05). Wingate testinde
herhangi bir 5sn'lik slrede erigilebilmis en
yuksek degere peak gu¢ denir. Peak glce

KAYNAKLAR

1. Alpar, R. {1998). Istatistk ve Spor Bilimleri.
Ankara : Spor Kitabevi.

2. Bediz, C.S., Gokbel, H. (1994). “"Wingate
Anaerobik  Testi” Spor Hekimiigi Dergisi.
29:119-134.

3. Bosco, C., Luhtanen, P., Komi, P.V. (1983). "A
Simple Method for Measurement of Mechanical
Power in Jumping” Eur. J. Appl. Physiol. 50 :
273-282.

4. Bosco, C. (1990). “New Test for Training Control
of Athietes” Techniques in Athletics Kynote
Symposia. 264-295.

5. Bouchard, C., Taylor AW., Simonecus, T.A.
(1991). “Testing Anaerobic Power and Capacity”
T.D.Macdougall, H.A. Wegner, H.J.Green (Eds),
Physiological Testing of the High Pertormance
Athlete. Champaign, IL : Human Kinetics. 185-
200.

6. Docherty, D.. (1996). “ Measurement in Pediatric
Exercise Science” Champaign,iL:Human
Kinetics.

7. Inbar, ©., Bar-Or, O., Skinner S.J. (1996). The
Wingate Anaerobic Test  Champaign, IL
Human Kinetics.

yaklasik ilk Ssn’de ulastlir, alaktik anaerobik
islemlere dayanir ve maksimal anaerobik gi¢
kullamilir. Dolayisiyla ilk 15 sn’deki gu¢ degeri
son 15 saniyedeki gli¢ dederinden daha yiksek
¢cikar (2, 7, 14). 30sn ¢oklu sigrama testinde ise
ilk 15sn ve son 15sn gu¢ degerleri arasinda
anlamli iliski bulunmustur (r=0.78, p<0.05). Her
sigramada kaslarin dinlenmesi ve yorguniugun
fazla olmamasi bu sonucun nedeni olabilir.

Yine bagka bir calismada Margaria Kaleman
testi, Lewis formulinG kullanarak dikey sicrama
testi, Wingate testi, durarak uzun atlama testi
ve 4Q0yard anaerobik gug testi 21yaslarnda 31
erkek kolej ddrencisi Uzerinde yapilmistir.
Sonugta yapilan becerinin ¢zelligine uygun bir
anaerobik gu¢ testi ile anaerobik glcun
pelirlenmesi gerektigi belirtiimistir (10).

Sonug olarak bu iki test arasinda anlaml
iliski  bulunamamigtir.  Yapilan spor tdrinin
dzelligine uygun bir anaerobik gug testi ile
anaerobik guciln belirlenmesi daha yararl
olacaktir.

8. Komi, PV, Bosco, C. (1978). “Ulilization of
stored Elastic Energy in Leg Extensor Muscles
by Men and Women” Med. Sci. Sports Exercise
10 : 261-264.

9. Kosar, $.N..Hazir, T. (1994).
Anaerobik Guc Testinin  Guvenirligi”
Bilimleri Dergisi . (7)4 : 21-30.

10. Manning, M.H., Dolly-Manning, C., Perrin, B.H.
(1988). “Factor Analysis of Various Anaerobic
Power Tests” J. Sports Med 28 : 138-144.

11. Mayhew, T.L., Salm P.C. (1990). “Gender
Differences in Anaerobic Power Tests” Eur. J.
Appl. Physiol 60 : 133-138.

12. Simoneou, J.A., Llortie G, Boulay, MR,
Mariotte, M., Thibault, M.C., Bouchard, C.
(1986). “inheritance of Human Skelelal Muscle
and Anaerobic Capacity Adaptation to High-
Intensity Intermittent Training.” Int. J. Sport
Med. 7: 167-171.

13. Tinazec), C. Arah Sigrama Testinin Guvenirlidi ve
Gecerligi. Master Tezi. Ankara.

14. Vandewalle, H. (1987). “Standart Anaerobic
Exercise Tests” Sports Med. 4 : 268-289.

15. Yaman, M., Coskuntirk O.S. (1992).
Performansin Sinirlart . Ankara.

“Wingate
Spor

Sportif





