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iKi ANAEROsiK GUc; TESTi ARASINDAKi iLi~Ki

RELATIONSHIP BETWEEN WINGATE AND BOSCO ANAEROBIC POWER TESTS

Tulin ATAN\ A~kln ATAN 2
, Necip Fazil KisHALl3

6ZET
Bu ryali§ma anaerobik test/erden Wingate Testi (WAN) ile 30sn 90k/u 5/ryrama Testi (95) gury degerleri
arasmdaki iJi§kiye bakmak amaci ile yaptfm/§t/r.
15 erkek beden egitimi ve spor b6!IJmu ogrencisine (ya§.22.23 ±2. 17 yll ; vucut aglrllg/ 78. 1h8.57 kg ; boy
uzunlugu: 184.48±2.84 bir hafta ara ile s/ras'Yla WAN ve 95 test/ed uygulanml§tlr. WAN'da anaerobik gury
Monark 834E tipi kefeli bisiklet ergometresinde, 95'de ise Psion organiser 1646'lik bilgi bankasma sahip
mikroi§lemci ve buna barJlanan bir mat/an olu§an Bosco test aleti ile 6Iryulmu§tur.. Her iki testte de ilk 15sn,
son 15sn ve toplam 30sn'nin gUy deger/en almm/§ ve bu gUy degerleri arasmdaki ili§ki Pearson 9arplm
Momentler Korelasyon KatsaYls/ ile hesaplanm/§tlr.
Bu yal/§mamn sonuylan WAN ve 95 tes!/erinin Jlk 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) gUy degerlen' arasmda anlamll Ili§ki olmadlglm g6stermi§tir. Aynca,
WAN'de ilk 15sn - son 15sn arasmdaki ili§ki anlamslz (r:= 0.45; p > 0.05), 95'de ise an/amll (r:= 0.78; P <
0.05) bulunmu§tur.
Anaerobik gtJcun degeriendirilmesinde, WAN ve 9S testleri biri birlerinin alternatifi olarak g6zukmemektedir.
Anahtar Kelimeler: Wingate testi, ryoklu Slyrama testi.

ABSTRACT
This study was aimed to search the relationship between Wingate and multiple jumping test.
15 male students (age; 22.23:t2. 17years, body weight; 78.171.8.57 kg and height; 184.48:t2.84 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 taken, and the relationship between these power values were
calculated by the Pearson Product Moments Correlation Coefficient.
The relationship was found meaningless between two anaerobic power tests. The relationship between the
first 15sec and the last 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=-O. 78; p<0.05).
Key Words: Wingate Test, Multiple Jumping Test.

GiRi~
Maksimal aerobik gUy, maksimal oksijen

tOketiminin kullanlldlgl indirek ve direk biryok
metod ile 6lyulebilmektedir. Oysa biryok
aktivitede anaerobik sistem kullanildlgl halde,
anaerobik testlere aerobik testier kadar onem
verilmemi~tir. Buna kar~ln, dOnyaca kabul
edilmi~, bir kriter ya da standart olmamasl,
buna ilaveten performansln ki~iye

bzgulugunden dolayl istege ve motivasyona
bagll olarak degi~mesi gibi sebeplerden dolayl
anaerobik performansln 61yulmesi daha zordur
(15,3).

Mekanik olarak, maksimal anaerobik gUy;
anaerobik metabolizma tarafmdan Oretilen,
blyOlebilir enerji harcamasmrn en yuksek
oranldlr. Fizyolojik olarak ise, hlzl! bir ~ekilde

ATP yenileyen fosfokreatin enerji sistem
kapasitesidir. Maksimal anaerobik gucO
blyebilecek direk bir yol olmadlglndan dolayl

pertormans testleri geli~tirilmi~tir. Bunlar
geneIde klsa sOrelidir ve sabit bir pozisyondan
ya da klsa sQreli haZlrllk safhaslndan sonra ani
ve ~iddetli bir ~ekilde ba~lar (6, 11, 12).

Anaerobik gOcu yansltacak tek ve evrensel
bir test uzerinde mutabakata vanlml~ degildir.
Anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde 17
degi~ik laboratuar testinin kullan Ildlgl
saptanml~tlr (5, 6).

1970'lerin ba~lnda birkay laboratuar testi ile
kas gOcQne, kas dayanlkllllgina ve
yorulabilirligine bakllmaya ba~lanml~tlr. Krsa
sureli kas kasllmaslna bakan en eski test dikey
Slyrama testidir. Sadece mesafe 61yulebildigi
halde mekanik i;; hesaplanabiliyordu ancak
kuvvet zamanl bilinmedigi iyin gUy
hesaplanamlyordu. Dikey Slyrama ire gUy ancak
kuvvet platformunun kullanllmasl ile
hesaplanabilmi;;tir (7).
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Tabla 1 ; Oeneklerin fiziksel ozellikleri

koruyarak bisiklet yevirmi$lerdir. Test
esnaslnda pedal hlZI bilgisayara (Simens
Nixdorf) bagll fotosel yardlmr ile otomatik olarak
kaylt edilmi$tir (7).

istatistik istatistik i$lemleri, Windows
SPSS paket programmda yapllmi$tlr. iki test
arasmdaki ve testlerin kendi arasmdaki (0-15sn
ile 15-30sn) Ili$ki Pearson ~arplm Momentler
Katsaylsl ile hesaplanml$tlr, p = 0,05 yanrlma
dOzey; kullanllml$tlr (1).

Tabla 2. Oeneklerin tUm oltj:um degerleri

BULGULAR

0-30
sn

21,96
6,98
22,39
7,12
22,32
6,02
21,21
6,91
22,25
6,28
22,31
6,03
21,06
7,06
21,35
6,58
22,03
6,35
21,42
5,98
21,65
6,23
21,52
6,58
22, t6
6,43
21,25
6,24
21,35
6,09

50(+ )
2.17

8.57

2.84

15-30
sn

21,74
6,86
22,42
6,98
21,45
5,86
20,64
6,23
21,36
5,42
21,36
5,21
20,45
5,78
20,00
5,71
21,63
5,72
20,36
4,96
19,95
5,65
19,89
5,46
20,28
5,87
20,36
5,68
20,36
5,96

0-15
sn

22,84
7,25
23,5
7,35
22,73
6,91
21,98
7,36
22,87
7,34
23,0
6,94
21,87
8,21
22,65
7,95
22,84
7,85
22,36
7,02
23,31
6,98
22,78
7,54
23,84
7,98
22,81
6,86
22,75
6,25

x
23.23

78.17

184.48

Anaerob gOy
(WxkgBW'1)

98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
98
WAN
C;;8
WAN

Ya~ (YII)

Vueut Aglrhgl (kg)

Boy (em)

Oenek
No

2

9

13

7

3

4

10

5

14

12

15

8

6

11

GEREC ve VONTEM
Denekler :_Bu yall$maya, Beden Egitimi ve

Spor BblOmO 6grencisi 15 erkek gonOllu olarak
katllml$tlr. Deneklerin fiziksel ozellikleri Tablo
1'de verilmi$tir. Boy uzunlugu ± 1mm
hassaslikla stadiometre (Holtain ltd, Britain) ile,
vucut aglrllgl ± 200gr hassasllkla banyo
baskOlu ile 6IyOlmu$tOr.

vok1u Slc;rama Testi : Bu test Psion
onganiser 16 kb'lik bilgi bankasma sahip
mikroi$lemci ve buna baglanan bir mattan
olu$an Bosco test aleti ile yapllml$tlr. Oenekler
mat uzerinde 30sn boyunca maksimum etorlan
ile sOrekli Slyraml$lardlr. Oiz ayrsmm
standardize etmek iyin deneklerden yere temas
slrasmda dizlerini 900 bukmeleri istenmi$tir. Bu
arada deneklerin test boyunca slyramalar
slraslnda one, geriye ya da yanlara yer
degi$tirmemeleri ve ellerini bel uzerinde
tutmalan istenmi$tir.

Wingate Testi : Bu test ic;;in modifiye edilmi$
Monark 834E (Sweden) keteli bisiklet
ergometresi kullan 11m 1$11 r. Her denegin Holtain
marka stadiometre ile boy uzunlugu ve banyo
baskOIO ile VA allnml$tlr. Oeneklerin VA'nln
%7,5'ine denk gelen yuk kefeye yerle$tirilmi$tir.
Her denek i9in gidon yuksekligi ayarlanml$ ve
pedallann Ozerindeki klipsler ile ayaklar
sabitlenmi$tir. Denekler ilk 3-4 sn yOksuz 120
rpm pedal hlZln1 gec;;ecek $ekilde, daha soma
yuk verilerek 30 sn boyunca pedal hlzlnl

WAN ise 1970'lerin ba$lnda Wingate
EnstitUsu'nde geli$tirilmi$tir. 1974 yilt ndan
sonra butun dunyada kasln gOcl.inO blymek,
klsa sureli yOksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmasl hakklnda bilgi edinmek ve atletik
performansI degerlendirmek amaclyla
kullanllmaya ba$lanml$tlr (9).

Bu c;;all$mada WAN ile ~S araslndaki ili$kiye
bakliml$tlr. Dikey slc;;ramalarda (Skuat Slyrama
haric;;) kas eksantrik olarak hareket eder ve
bunu konsantrik hareket izler. Eksantrik ve
konsantrik hareketlerin kombinasyonu ile dogal
bir kasllma lormu "Gerilme Kisalma 06ngusO"
(GKD) olu$ur. Eksantrik faz srrasmdaki kasm
performansl konsantrik kasllma fazlnl etkiler,
yani elastik enerji devreye girer. WAN'da ise
kas kasllmasmda birinci derecede mekanik
kimyasal donu$Om yansltllir. Yani kasln sadece
kas i1abilir bile$eni (konsantrik kas lima) i$lem
g6rOr (13, 4).

Bu c;;all$manln amaCI WAN ile ~S arasrndaki
ili$kiye aynca WAN'da ilk 15 - son 15sn'ler, aynl
$ekilde ~S'de ilk 15sn - son 15sn gUy degerleri
arasmdaki ili$kiye bakmaktlr.
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Tablo 3. 30 sn C;;oklu Slyrama Testi ile Wingate Testi anaerobik gUy degerleri.
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9S (WxkgBW·1
)

WAN (WxkgBW·1
)

0-15 sn

2285+2.17

780+ 0.64

15-30 sn

21.64 +3.01

5.71 + 0.82

0-30 sn

22.23+ 2.78

7.43+ 0.39

Tablo 4. Korelasyon Matriksi

C;;S (0-15 sn)
C;;S (15-30 sn)
C;;S (0-30 sn)
WAN(O-15 sn)
WAN (15-30 sn)
WAN (0-30 sn)

C;;S
(0-15sn)

1
0.78
0.93
0,02
0,17
0,33

C;;S
(15-30 sn)

1
0.94
0,33
0,34
0.10

C;;S WAN WAN WAN
(0-30 sn) (0-15 sn) (15-30 sn) (0-30 sn)

1
0,20 1
0,28 0,45 1
0,22 0,74 0,50

QS 0-15 sn ile 15-30 sn arasmda anlamh
ili~ki bulunurken (r = 0.78, P < 0.05), WAN 0-15
sn ile 15-30 sn araslnda anlamll ili~ki

bulunamaml~tlr (r = 0.45, p> 0.05).
QS 0-15 sn ile WAN 0-15 sn araslnda (r =

0.02, p>0.05) ve QS 15-30 ile WAN 15-30 sn
araslnda (r = 0.34, P > 0.05) ve QS 0-30 i1e
WAN 0-30 araslnda (r = 0.22, P > 0.05) anlamll
ili~ki bu\unamaml~tlr.

TARTI~MA

Bu yall~mada Wingate testi ile 30 sn yoklu
Slyrama testinin 909 degerleri araslnda anlamll
bir ili~ki bulunamaml~tlr. Bu sonuy Bosco ve
ark.'n In (1983) yaptlg I yall$ma ile benzerlik
gbstermemektedir. Bosco ve ark. 12
basketbolcu (23.7+37 ya$). 12 voleybolcu
(21.7+ 1.3) ve 14 bgrenciye (17.3+ 0.8); 60 sn
yoklu Slyrama testi, 60 sn Wingate testi,
Margaria Kaleman testi, ve 60 sn sOrat kO$uSU
yaptlrml$tlr. Qoklu Slyrama ve Wingate
testlerinin ilk 15sn'Ieri (r=0.87; p~ 0.001) ve
testlerin toplam sOreleri ( r=0.80 ; p ~ 0.001)
sonucundaki gOy degerleri araslnda anlamll
ili$ki bulmu$tur Yine bu iki test ile 60 m sOrat
kO$uSU araslnda anlamll ili~ki bulurken,
Margaria Kaleman testi ile bu Uy test araslnda
anlamll ili$ki bulunamaml$tlr. Bosco'nun
yall$maSI ile bu yall$madaki sonuylann
farkllllglnin nereden kaynaklandlgl
bilinememekte, denek farkllllgindan
kaynaklandlgl dO$Onulmektedir

30 sn yoklu Sl<;:rama testinin gO<;: degerleri
Wingate testine gore daha yOksek bulunmu$tur.
Bunun nedeni s\<;:rama slraslnda bacak
kaslarlnln degi$ik mekaniksel daVranl$1 olabilir.
Slyrama testi slraslnda kaydedilen gOy sadece
mekanik-kimyasal (chemomechanical) gOcU
blymez. Eksentrik kasllmayl konsantrik

kasllmanln izledigi stretch shortening cycle
(Gerilme Kisalma DongOsO) tipi kas kasllmasl
gbrOIOr. Yani kasln sadece kontraktil
elementleri degil elastik elementleri de devreye
girer (3,4).

Bu demektir ki stretch shortening cycle tip
kasilmalarda kaslar potansiyel enerji depo eder
ve bunu mekanik i~ olarak kullanlr. Sonuy,
61yOlen i$ ve dl~a ylkan gOy kaslarrn konsantrik
olarak kaslldlgl mekanik-kimyasal gu<;:ten daha
yOksektir. Wingate testinde yoku~ yukarr
kO$ularda (egim > % 25), Margaria testi
(egim>%40-50) gibi egzersizlerde hiy yada yok
az elastik enerji kullanlllr. Bu tip egzersizlerde,
kas kasllmaslnda birincil derecede mekanik
kimyasal dbnO$Om geryekle~ir. Aglrllkll olarak
kasln sadece kasilabilir bile~eni, konsantrik
kasllma i$lem gbrur (3, 4, 8).

Wingate testi sonunda kan laktat duzeyi yok
yOksek degerlere ula$lr (=15mm'\ Bu bisiklet
uzerinde sergilenen maximal eforun anaerobik
yolu zorladlglnl gbsterir. Bu nedenle Wingate
ve Margaria testleri slraslyla laktatln gOcOnu,
fosfojen bile$imlerini belirlemek iyin
kullanllabilir SI<;:rama testi He; insan
hareketinde en slk kullanllan strecth shortening
kasllma tipi slraslnda kaslann elastik
potansiyelleri belirlenebilir (4, 8).

Qoklu Slyrama testinde yapilan i$ 30sn
surmez. QOnku bu 30sn iyinde ayaklar yerden
kesildiginde yakla~lk 15sn boyunca dinlendirilir.
Kalan 15sn'nin bir klsml da eksantrik safhada
geyer. Yinede Wingate testinde ilk 15sn gUy
degerleri 30sn <;:oklu sl<;:rama gu<;: degerlerinden
daha dU$OktOr.

Bosco ve ark (1983) <;:all$masmda 60 sn
<;:oklu slyramada 30sn dinlenme (havada ge<;:en
sure), 15sn eksantrik safha, 15sn'yi ise yapllan
etkili pozitif i$ olarak bulmu~tur. Ayrlca Wingate
testinde bacak ekstansbr kaslarl birbirine
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alternatif olarak yall$maktadlr. Yani bir bacak
gali$lrken digeri dinlenmektedir. Bu
sebeplerden dolayl yoklu Slyrama testinin gUy
degerleri, Wingate testine gore daha yOksek
bulunmu$tur.

Davies ve ark (1982) Wingate testinde peak
gucO, s!yrama testinden daha yOksek
bulmu$tur. Bu bulgu, yapllan bu yall$ma ile Zit
durumdadlr. Bu farkll sonu«. Davies'in
yali$maslndaki Slyrama testinde elastik
enerjinin kullanllmayl$lndan kaynaklanabilir.
Ayrlca Davies «all$maslnda peak gOylerl
kar$lla$tlrml$tlr, ancak bu «all$mada ortalama
gO«ler kar$lla$tlrllmaktadlr. Sargeant ve ark
(1981) bisiklet ergometresinde sabit hlzda
ortalama gOcO 9,3WxkgBW'1 bulmu$tur. Bu
deger bu «all$madaki degerler ile benzerdir.
Aynl bisiklet egzersizinde peak gOy ise
39WxkgBW bulmu$lardlr (3).

Bu «all$mada Wingate testinde ilk 15 sn ve
son 15 sn gUy degerleri araslnda anlamslz ili$ki
bulunmu$tur (r=0.45, p>0.05). Wingate testinde
herhangi bir 5sn'lik surede eri$ilebilmi$ en
yOksek degere peak gu« denir. Peak gOce
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