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QZET: Amac: Wingate testinde erkeklerde uygulanmasi 
onerilen ve vucut aglrhgl ile hesaplanan klasik yukl erie 
elde edilen gU~ ciktilanru, yagsiz vucut agirligmdan he­
saplanan yuk ile elde edilen guc ciktilanyla karsrlasnr­
rnaktir. 
Gerec ve yontem: Cahsmaya 18-59 yas arasi 60 erkek 
gonullu almdi, Katrhrncilann vucut yag yuzdeleri ve yag­
SIZ vucut agirliklan biyoelektrik empedans analiz yonte­
miyle (Bodystat 1500) olculdu, Uygulanacak yukler vucut 
agirhgmm kilograrm basma 75 g (yuk-I) ve 95 g (yuk-Z), 
yagsiz vucut agirhg: kilograrm basma 95 g (yUk-3) olarak 
hesaplandi. Wingate testi Monark 839 bisiklet ergometre 
ve 1/12 rezoliisyonlu elektronik pedal sayici ile gercekles­
tirildi . Toplam 30 saniye suresince her 5 saniye icin pedal 
sayilan kaydedildi. Testier en az bir gun ara ile yapildi. 
Farkh yuklerle elde edilen guc ciktrlan; Pik Guc (PG) , Or­
talama GU~ (OG) ve Yorgunluk lndeksi (Yi) hesaplandi . 
Sonuclar "Friedman varyans analizi" ve "Wilcoxon Testi" 
ile karsrlastmldr . 
Bulgular: YUk ortalamalan, yuk-I icin 5.2±0.5 kg, yUk-2 
icin 6.6±0 .7 kg, yUk-3 icin 5.7±0.6 kg bulundu ve arala­
nndaki fark istatistiksel olarak anlamh bulundu (p<O.OO I). 
Wingate testinde yUk-2 ve yiik-3 kullamlarak elde edilen 
PG ve OG ~lktllan, yuk-I ile bulunan PG ve OG crktila­
rmdan yuksekti (p<O.OO I) . YUk-2 ile elde edilen vt, yUk-3 
kullarularak elde edilen Yi'den (p=0.035); yUk-3 ile elde 
edilen vt, yuk-I ile elde edilen Yi'den (p=0.026) yuksek 
bulundu. 
Sonue: Bu bulgular Wingate testinde yagsiz vucut agirh­
gina gore belirlenrnis yUk-3'un, yuk-I yerine kullamlabi-
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lecegini ongormektedir. Yagsiz vucut aglrhgl olcumu ucuz
 
ve bas it yontemlerle yapilabilrnektedir. Wingate test inde
 
vucut yag yiizdesinden bagunsiz yuk tayini, kas kitlesinin
 
buyuklugunn on plana cikarmaktadir. Aynca ileri arastir­

malaria en yuksek gU~ ciktilanru verebilecek, yagsiz vucut
 
agirhgma gore belirlenrnis optimal yukler saptanip kulla­

rnlabilir.
 
Anahtar kelimeler: Wingate testi , yagsiz vucut agirhg),
 
yuk belirleme.
 

ABSTRACT: Objective: Classically, body weight has 
been used for load determination of the Wingate test. The 
purpose of this study was to compare power outputs of the 
Wingate test in which loads were determined by two dif­
ferent formulas based on either body weight or lean body 
mass. 
Material and Methods: Sixty males (18-59 years old) 
volunteered to take part in the study . Body fat percentage 
and lean body mass were measured by bioelectrical im­
pedance analysis (Bodystat 1500). The loads for the Win­
gate test were 75 g per body weight (load-I), 95 g per 
body weight (load-2) and 95 g per lean body mass (load­
3). The Wingate test was performed on a Monark 839 cy­
cle ergometer and pedal revolutions were counted by an 
electronic counter with resolution of 1/12. Tests were per­
formed at least with one day interval in between. Pedal 
revolutions were recorded for each 5 second during the 30 
second total period. The peak power (PP), the mean power 
(MP) and the fatigue index (FI) outputs of each Wingate 
tests were determined, Results were statistically analyzed 
by "Friedman's variance analyzes" and "Wilcoxon test" . 
Results: The mean loads obtained were 5.2±0 .5 kg for 
load-I , 6.6±0.7 kg for load-2, 5.7±0 .6 kg for load-3 and 
significant differences were found between the mean loads 
for all three measurements (p<O.OOI). PP and MP values 
of the Wingate tests obtained from load-2 and load-3 were 
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significantly higher than PP and MP values of the Wingate mass was made significant because of independent load 
tests obtained from load-I , respectively (p<O.OOI). The FI determination from body fat percentage for the Wingate 
values of load-2 were greater than the one obtained from test. In addition , further investigations should be carried 
load-3 (p=O.035). Similarly, the FI values of load-3 was out to optimize the loads to be determined from lean body 
higher than the FI values ofload-I (p=O.026). mass for highest power outputs for the Wingate test. 
Conclusion: Our data suggest that load-3 can be used in­ Key Words: Wingate test, lean body mass, load determi­
stead of load-I in the Wingate test. Lean body mass can be nation . 
measured by a cheap and simple method. Size of muscle 

GiRiS 

Anaerobik performansi belirlemede kullamlan 
Wingate testi gecerli ve gtivenilir bir testtir (l,2). 
Test sonunda elde edilen guc ciktilan pik guc (PG), 
ortalama guc (OG) ve yorgunluk indeksidir (Yi) . PG 
kastaki alaktik anaerobik enerji sistemlerine dayamr 
ve maksimal anaerobik gucu gosterir (3-5). OG kas­
taki anaerobik glikoz hizim gosterir ve anaerobik 
kapasite olarak da isimlendirilir (1,3,6). Fi test sira­
sindaki guc azalmasim ytizde olarak gosterir (7) . 

Wingate testi bisiklet ergometresi ile uygulan­
makta ve kisinin vucut agirhgma (VA) gore saptan­
nus ytike karst zorlu egzersiz yaprlrnaktadir (3,8) . 
Testin ilk gelistirildigi Wingate enstitusil, Monark 
ergometresinde 75 g/kg'hk yuk onermistir (2,3). Bu 
ytiktin dusuk oldugunu one stiren Vandewalle ve ar­
kadaslan (4) daha ytiksek guc ciktilan icin erkekler­
de 95 g/kg'hk yukun uygun oldugunu belirtmisler­
dir. Bar-Or ve arkadaslan (2) ise sedanterlerde 90 
g/kg, sporcularda 100 g/kg'hk yuk onermislerdir. 
Bazr arastirmalarda da (9, I0) Wingate testi guc 91k­
ulan ile yagsiz vticut agirhgi (YVA) arasmdaki ilis­
kiler incelenmistir. 

YV A gtintimtizde biyoelektrik empedans anal i­
zi (BEA) gibi kolay ve pratik yontemlerle olcule­
bilmektedir (II). Bu yontemin gecerliligi ile ilgili 
cahsmalar yapilrmsnr (12-14). 

Bu cahsmarun amact Wingate testinde erkek­
lerde uygulanmasi onerilen ve VA kilograrm basma 
75 g ve 95 g 'hk ytiklerle elde edilen guc ciktilanru, 
YV A kilograrm basma 95 g'hk ytik ile elde edilen 
guc ciktilanyla karsilasnrmaknr. 

GERE<; VE YONTEM 

Saghk sorunu olmayan, 18-59 yas arasi 60 
sedanter erkek, gonullu olur fonnu okutulup imzala­
tildrktan soma cahsmaya almdi. Kauhmcilann boy, 
VA vticut yag ytizdeleri olculdu. Viicut kitle indeksi 
(BM!) degeri , "VA (kg) / boy' (metre)" formulu ile 
hesaplandi. Cahsmaya katilan kisilerin testten 4-5 
saat once gida almamalan, kafeinli ve alkollii icecek 
tiiketmemeleri, testlerin bitimine kadar tuketici eg-
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zersizden kacmmalan ve beslenme ahskanhklanm 
degistirmemeleri istendi. 

Vticut yag yuzdesi ve YV A biyoelektrik empe­
dans analiz yontemiyle (Bodystat 1500) ol9iildii. Ki­
sinin iizerinde bulunan metal esyalar uzaklastmldi, 
yatar pozisyonda BEA cihazimn (Bodystat 1500) 
elektrotlan sag el ve sag ayaga yerlestirildi. BEA ci­
hazi ile 50 kHz'lik bir empedans uygulamp vilcut 
yag yuzdesi ve YV A olcumu gerceklestirildi , 

Wingate testi Monark 839 bisiklet ergometre ve 
1/12 rezoliisyonlu elektronik pedal sayici ile yapildi. 
Uygulanacak yukler VA kilograrm basma 75 g (yuk­
I) ve 95 g (yiik-2), YVA kilogrami basma 95g (yiik­
3) olarak hesaplandi. Yiiklerin uygulams sirasi 
randomize olarak belirlendi. Toplam 30 saniye sure­
since her 5 saniye icin pedal cevirim sayilan kayde­
dildi . Testier en az bir gun ara ile, ogleden once ve 
aym kisi tarafindan yapildi. 

Wingate testi oncesi kanhmciya testin uygula­
rust hakkmda bilgi verildi . Uygun sele yuk sekligi 
ayarlandi, Testin baslangicmda 4-5 sn yuksuz pedal 
cevirdikten soma kisinin btittin gticti ile pedal ce­
vinnesi istendi . Yeterli pedal hizma ulasildigmda 
onceden belirlenen yuk uygulandi ve pedal saymu 
baslatildi. Test suresince kaulrmcilar sozh) olarak 
motive edildi . 

Uygulanan uc Wingate testi ile elde edilen pe­
dal cevirim sayilanndan PG, OG ve Yi hesaplandi , 
Test sirasmda herhangi bir 5 saniyedeki en yuksek 
mekanik guc PG olarak, 30 saniyelik test stiresince 
elde edilen ortalama gtic OG olarak belirlendi . Yi 
asagidaki forrntille hesaplandi: 

Yi = 100*(PG - en dusuk gticiin oldugu 5 sani­
yedeki gii9)/ PG 

Katihmcrlara ait bilgi ve sonuclar hazirlanan iz­
Ierne fonnlanna kaydedildi . 

Ortalamalar "ortalama ± standart sapma" olarak 
sunuldu. Sonuclar "Friedman varyans analizi ve 
"Wilcoxon Testi" ile karsilastmldi . Anlamhhk sevi ­
yesi olarak p<0.05 kabul edildi . 

BULGULAR 

Grubun yas, boy , viicut aglrhgl, YVA, vucut 
yag yuzdesi ve BMI ortalamalan sirasiyla 36.8±11 .8 
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yil, 172.2±5.8 em, 69.4±6 .9 kg, 59.9±6.3 kg, 
13.1±4.2, 23.4±2.4 bulundu. 

Wingate testinde ytik-2 ve ytik-3 kullarnlarak 
elde edilen sirasiyla PG ve OG crktilan, yuk-I ile 
bulunan PG ve OG ciknlanndan ytiksekti (p<O .OO I) 
(Tablo). Ytik-2 ile bulunan sirasiyla PG ve OG cikn­
lan, ytik-3 ile bulunan PG (p=0.082) ve OG 
(p=0.414) ciktilanndan anlarnh fark gostermedi 
(Tablo). 

Ytik-2 ile elde edilen vt, ytik-3 kullarularak el-
de edilen Yi'den (p=0.035); ytik-3 ile elde edilen Yi, 
yuk-I ile elde edilen Yl'den (p=0.026) daha ytiksek 
bulundu (Tablo) . Yuk-I, ytik-2 ve ytik-3 ortalamala­
n arasmda anlamh fark bulundu (p<O.OOI) (Tablo). 

Tablo: Wingat e testinde Yuk-l.2.3 ile elde edilen
 
PG, OG ve yj degerleri
 

Yiik-I 75gNA 

YUk 
(kg) 

5.2± 
0.5' 

302.6± 
71.0d 

Pik guc 
(W) 

199.2±32. 
7d 

Ortalama 
GUy 
(W) 

Yorgunluk 
indeksi 

(%) 

46.3±IIA' 

Yiik-2 95 g/VA 
6.6± 
0.7b 

362.7± 
95.5' 

252A±46. 
4' 

52.6±12.1b 

Yiik-3 95 g1YVA 5.7± 
0.6' 

350.7± 
81.9f 

249.3±40. 
6f 49.3±10.7' 

Her siitun icin b>c>a, e>d, f>d 

TARTI~MA 

Bisiklette performans kriteri maksimal guctur 
ve pedal cevirimi ve yiiktin uygun bicimde ayarlan­
mast ile en yiiksek guce ulasilabilir (15). Wingate 
testinde kisinin viicut yapist ve kompozisyonuna go­
re ayarlanrms optimal yiikler kullanilarak daha dog­
ru sonuclar almabilir (16). Blimkie ve arkadaslan (9) 
cocuklarda ve gene erkeklerde YVA ve yagsiz kol 
hacminin PG ve OG ile iliskili oldugunu bulmuslar­
dir . Evans ve Quinney (17) yiik belirlemede bacak 
hacmi ve VA dayanan bir formiil gelistirdiler. Bacak 
hacminin olcumundeki zorluk nedeni ile bu yontem 
yaygmlasmarrusnr (18). Yapilan bazi calismalarda 
(19,20) cocuklarda bacak kas hacmi ile PG ve 
OG'nin iliskili oldugu gosterilmistir. Wingate tes­
tinde sadece bacak kaslan degil kol ve govde kaslan 
da rol alir ve aktivite gosteren kas kitlesi top lam kas 
kitlesinin %60-85'ini olusturur (21) . YVA'run bu­
yiik bolumunu kas kitlesi olusturdugundan Wingate 
testinde yiik belirlemede YVA 'run kullanrlmasi ile 
daha dogru sonuclar ahnabilir (18) . Cahsmarruzda 
YVA 'ya dayanan ytik-3 ile elde edilen slraslyla PG 
w OG'nin klasik ytik olarak kabul edilen ve viicut 

agirligma dayanan yuk-I ile bulunan PG ve OG 'den 
ytiksek bulunmasi yukandaki arasnrmalarla uyum­
ludur. 

Oyok ve arkadaslan (18) gene erkeklerde vlicut 
agirhg: ve YVAile elde edilen ytiklerin kullamldtgt 
Wingate testlerinde 100 ve 110 glYVAile buldukla­
n PG'yi 75 gIVAile elde edilen PG'den anlamh se­
kilde yuksek buldular. Ancak OG'de hicbir yukte 
anlamh fark yoktu (18). Cahsmarmzda ise ytik-3'de 
saptanan PG ve OG'nin ytik-I'de bulunanlardan 
yuksek olmasmm kanhrnci sayismin daha fazla ve 
grubun yas dagihrmmn daha genis olmasmdan kay­
naklandigi sarulrnaktadir . Yaptiguruz cahsmanm er­
keklerde turn yas grubunu btiytik olcude yansittrgr 
soylenebilir. Oyok ve arkadaslan yaptiklan calisma­
da (18) PG'de anlamh fark saptadiklanndan maksi­
mal anaerobik gticti belirlemenin onemli oldugu 
sporcular acismdan bulduklan sonucun degerli 01­
dugunu bildirdiler. Bu cahsmada ise anaerobik ka­
pasitenin gostergesi olan OG'de de anlamh farkin 
bulunmasi bu smrrlamayi kaldirmaktadtr. Buldugu­
muz sonuc anaerobik kapasitenin onernli oldugu ki­
silerde degerlidir. Ostelik sonucun turn yas grubu 
sedanter erkeklerde gecerli olrnasi cahsrnarmzi bu 
acidan daha kapsamli ve degerli kilmaktadrr. 

Wingate testinde vticut yag yuzdesinden ba­
grmsrz yuk tayini, kas kitlesi buyuklugimu on plana 
crkarmaktadir, Kas kitlesi buyuklugunun yiik tayi­
ninde daha etkin olabilmesi YVA kilogrami basma 
daha yiiksek degerlerle olanaklidir kanaatindeyiz. 
Bu nedenle cahsmarruzda yiik-2 ile elde edilen PG 
ve OG sonuclanmn ytik-3 ile bulunanlardan anlarnh 
fark gostermedigini dusunuyoruz. 

Bu calismada ytik-2 ile elde edilen vt, ytik-3 
kullarularak elde edilen Yi'den; yiik-3 ile elde edilen 
vt, yuk-I ile elde edilen Yi'den yiiksek bulunmasi 
olasihkla yiik-2'nin ytik-3'den, yiik-3'in de yiik­
I 'den biiytik olmasma baglrdir (Tablo). 

Yagsiz vucut agirhg: olcumu ucuz ve basit yon­
temlerle yapilabilmektedir (11,22). Wingate testi sa­
deligi nedeni ile kolay uygulanabilmektedir (4,23) . 
Wingate testinde yiik tayini icin BEA ile YVA 01­
cumu testin pratikligi ve kolayligma uygunluk gos­
termektedir (18). Bu acidan Wingate testinde yuk 
tayini icin VA yerine YVA 'YI kullanmanm test pro­
sediiriinii zorlastrrmayacagi karusmdayiz. 

Sonuc olarak, Wingate testinde YVA'ya gore be­
lirlenmis ytik-3'tin, yuk-I yerine kullamlabilecegi sap­
tandi, En yiiksek guc crktilanru verebilecek, YVA'ya 
gore belirlenmis farkh yuklerin ileri arastirmalarla bu­
lunup kullamlabilecegi dusuncesindeyiz. 
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