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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, atletizm atlama branşı sporcula-
rının 3 farklı dikey sıçrama yüksekliği ile wingate anaerobik güç per-
formansı arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Gereç ve Yöntemler: 
Çalışmaya, 11 erkek ve 6 kadın olmak üzere olan toplam 17 atletizm at-
lamalar branşı sporcusu (yaş ortalamaları: 17,74±1,27 yıl; vücut ağır-
lığı ortalamaları: 65,12±8,23 kg; boy uzunluğu ortalamaları: 
178,59±9,23 cm; beden kitle indeksi ortalamaları: 20,41±1,98 kg/m2) 
dâhil edildi. Araştırma grubunun dikey sıçrama yüksekliği, Microgate 
optojump cihazı kullanılarak squat, aktif ve serbest sıçrama testleri ile 
anaerobik güç performansı Lode Excalibur Sport bacak bisiklet ergo-
metresi kullanılarak wingate testi ile değerlendirildi. Çalışmanın ista-
tistikleri SPSS 20.0 paket programı kullanılarak yapıldı. Değişkenler 
arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla Pearson korelasyon analizi kul-
lanıldı. İstatistiksel hata düzeyi p<0,05 olarak belirlendi. Bulgular: 
Squat ve aktif sıçrama ile zirve güç ve ortalama güç değerleri arasında 
pozitif yönde yüksek düzeyde anlamlı ilişki olduğu (r=0,793/0,664; 
p<0,001) belirlendi. Serbest sıçrama ile zirve güç arasında pozitif yönde 
çok yüksek düzeyde, serbest sıçrama ile ortalama güç arasında pozitif 
yönde yüksek düzeyde anlamlı ilişki olduğu belirlendi (r=0,823/0,758, 
p<0,001). Sonuç: Çalışmamız sonucunda, atletizm atlamalar branşı 
sporcularında dikey sıçrama yüksekliği ile anaerobik güç performansı 
arasında ilişki olduğu belirlendi.  Atletizm atlamalar branşı, sporcula-
rının dikey sıçrama mesafesi arttıkça anaerobik güç performansının art-
tığı, dikey sıçrama yüksekliği iyi olan sporcuların anaerobik güç 
performanslarının da iyi olduğu belirlendi. 
 
Anah tar Ke li me ler: Anaerobik güç; atletizm; dikey sıçrama 

ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine the rela-
tionship between three different vertical jump heights and Wingate 
anaerobic power performance of track and field jumping athletes. Ma-
terial and Methods: A total of 17 jumping events track and field ath-
letes, 11 males, and 6 females (mean age: 17.74±1.27 years; mean body 
weight: 65.12±8.23 kg; mean height: 178.59±9.23 cm; mean body mass 
index: 20.41±1.98 kg/m2), were included. The vertical jump height of 
the research group was evaluated with the squat, counter movement, 
and free jump tests using the Microgate optojump device, and the anaer-
obic power performance was evaluated with the Wingate test using the 
Lode Excalibur Sport leg bicycle ergometer. Statistics of the study were 
made using SPSS 20.0 package program. Pearson correlation analysis 
was used to examine the relationship between variables. The statistical 
error level was set as p<0.05. Results: It was determined that there was 
a strong positive correlation between squat and active jump and peak 
power and average power values (r=0.793/0.664; p<0.001). It was de-
termined that there was a very strong positive correlation between free 
jump and peak power, and a high level of a positive correlation between 
free jump and average power (r=0.823/0.758, p<0.001). Conclusion: 
As a result of our study, it was determined that there is a relationship be-
tween vertical jump height and anaerobic power performance in ath-
letes. It was determined that as the vertical jump distance of the athletes 
in the branch of athletics jumps increased, the anaerobic power perfor-
mance increased, and the anaerobic power performances of the athletes 
with good vertical jump height were determined. 
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Anaerobik kapasite kısa süreli, maksimal ve sup-
ramaksimal fiziksel aktivitelerde kasların işe adapte 
olabilme kapasitesidir.1 Kısa süreli yüksek şiddetli 
patlayıcı güç birçok spor dalında başarı için önemli 
bir etkendir.2 Sporcularda anaerobik gücü değerlen-
dirmek, anaerobik performansın değerlendirmesi için 
önemlidir. Anaerobik, güç patlayıcı tarzdaki aktivite-
lerde birim zamanda üretilebilen en yüksek güç mik-
tarı iken anaerobik kapasite üretilen bu gücün belli bir 
zaman süreci için korunabilmesi, devam ettirilebilmesi 
ya da baskın olarak anaerobik metabolizma yolu ile ya-
pılabilen toplam iş miktarı ile ilgilidir.2,3  

Atletizm hızın, yüksekliğin ve kuvvetin simgelen-
diği bir spor dalıdır ve atmalar, atlamalar ve kısa mesa-
feli koşular gibi branşlar baskın olarak anaerobik 
performans gerektirmektedir. Atletizm koşma, yürüme, 
atma, çoklu yarışma ve atlama disiplinlerini kapsar.4 At-
lama branşı kendi içinde uzun atlama, yüksek atlama, 
sırıkla yüksek atlama, 3 adım atlama dallarına ayrılır 
ve bu disiplinde bir koşu sonrasında sıçrama yapılır.5  

Sıçrama, anaerobik güç gerektiren bir aktivite iken 
dikey sıçrama testi anaerobik gücü değerlendirmek için 
kullanılan bir testtir. Dikey sıçrama testleri, daha çok 
alt ekstremite patlayıcı gücünün bir göstergesidir ve 
anaerobik performansı ölçmek için sahada sıklıkla kul-
lanılır.6,7 Wingate anaerobik güç testi (WAnT) ise anae-
robik performansın değerlendirilmesinde kullanılan en 
yaygın laboratuvar test protokolüdür ve anaerobik per-
formansın belirlenmesinde hem alaktasit hem de lakt-
asit bileşene ilişkin sonuçlar verebilen ve geçerliği, 
güvenirliği ve hassasiyeti yüksek olan bir testtir.2,8,9  

Literatürde, farklı dikey sıçrama stilleri ve iliş-
kide oldukları parametreler hakkında araştırmalar 
yapılmaktadır.10-13 Bu araştırmada dikey sıçrama 
yüksekliği, squat, aktif ve serbest dikey sıçrama test-
leri ile değerlendirilecek olup, WAnT ile olan ilişki 
düzeyi incelenecektir. Elde edeceğimiz sonuçlar doğ-
rultusunda, uygulaması daha kolay ve ucuz olan 
dikey sıçrama testlerinden hangisinin WAnT ile daha 
çok ilişkili olduğu sonucu ortaya çıkacaktır. Bu ne-
denle çalışmamızın amacı, atletizm atlamalar branşı 
sporcularında squat, aktif ve serbest dikey sıçrama 
yüksekliği ile wingate anaerobik güç performansı ara-
sındaki ilişkinin ve varsa ilişki düzeyinin belirlen-
mesidir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA GRuBu 
Çalışmaya, 11 erkek ve 6 kadın olmak üzere toplam 
17 atletizm atlamalar branşı sporcusu (yaş ortalaması 
17,74±1,27 yıl, vücut ağırlığı ortalaması 65,12±8,23 
kg, boy uzunluğu ortalaması 178,59±9,23 cm ve 
beden kitle indeksi (BKİ) ortalaması 20,41±1,98 
kg/m2) dâhil edildi (Tablo 1).  

Çalışmaya dâhil edilme kriterleri, lisanslı atle-
tizm atlamalar sporcusu olmak, herhangi bir akut ya 
da kronik spor yaralanması olmamak ve çalışmaya 
gönüllü olarak katılmaktır. Çalışmaya katılan spor-
culara çalışma hakkında bilgi verildi. Çalışmaya ka-
tılmayı kabul eden tüm sporculardan sözlü ve yazılı 
onam alındı. Çalışma, 2008 Helsinki Deklarasyon 
Prensipleri’ne uygun olarak yapıldı ve çalışmanın ya-
pılabilmesi için Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi 
Sosyal ve Beşerî Bilimler Etik kurulundan onay 
alındı (tarih: 18.2.2020, sayı: 71-18, 02/2020/30). 

VERİ TOpLAMA ARAÇLARI  
Araştırma grubunun, boy uzunlukları boy ölçer 
(Charder HM 200M, Taiwan) ile vücut ağırlıkları di-
jital tartı (Tanita MC-980MA, Japon) ile ölçüldü. 
Sporcuların BKİ’leri; vücut ağırlığı (kg)/[(boy uzun-
luğu (m)]2 formülüyle hesaplandı. Sporcuların dikey 
sıçrama yüksekliği Microgate optojump® (Microgate, 
Bolzano, Italy) cihazı kullanılarak squat, aktif ve ser-
best dikey sıçrama testi ile anaerobik güç performansı 
Lode Excalibur Sport® (Groningen, Netherlands), 
bacak bisiklet ergometresi kullanılarak WAnT ile 
dikey sıçrama testinden 24 saat sonra değerlendirildi.  

Dikey Sıçrama Testi 
Dikey sıçrama testleri için cihaz kurulumu ve verile-
rin alınması üretici firma önerileri doğrultusunda ger-
çekleştirildi. OptoJump cihazı, dikey sıçrama 
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n Ortalama±SS Ortanca (IQR25-75) 
Yaş (yıl) 17 17,74±1,27 17,88 (16,88-18,39) 
Vücut ağırlığı (kg) 17 65,12±8,23 66 (59-70) 
Boy uzunluğu (cm) 17 178,59±9,23 178 (173-185) 
BKİ (kg/m2) 17 20,41±1,98 20,57 (18,96-21,53) 

TABLO 1:  Sporcuların fiziksel özellikleri.

BKİ: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma; IQR25-75: 1.-3. çeyrekler arası değer.
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testlerinde yaygın olarak kullanılmakta olup, geçerlik 
ve güvenirlik çalışması yapılmıştır.14 Sporcuların, 
yerden yukarı sıçrama miktarları cm cinsinden kay-
dedildi. Sıçrama miktarının fazla olması, testin daha 
iyi olduğu anlamına gelmektedir. Dikey sıçrama test-
leri, önce 1 alıştırma ve sonra 2 test şeklinde gerçek-
leştirildi ve 2 doğru ölçümden skoru daha iyi olan test 
sonucu istatistiksel analizde kullanıldı.   

Squat Sıçrama: Bu testte, sporculardan dizler 
90° squat pozisyonunda 1-2 sn bekleyip eller belde 
yaylanmadan dikey olarak sıçramaları istendi. 90° 
squat pozisyonunda dizlerin bükülmesi, sıçramanın ha-
vada kalma evresinde ellerin belden ayrılması ve diz-
lerin çekilmesi hatalı hareket olarak değerlendirildi.14 

Eller Belde Aktif Sıçrama: Bu testte, sporcu-
lardan eller belde dizler tam ekstansiyonda ve vücudu 
dik pozisyonda tutarak mümkün olan en yüksek hızla 
çöküp dikey olarak sıçraması istendi. Sıçramanın her-
hangi bir aşamasında, ellerin belden ayrılması ve sıç-
ramanın uçuş evresinde dizlerin çekilmesi hatalı 
hareket olarak değerlendirildi.14 

Eller Serbest Aktif Sıçrama: Bu testte, sporcu-
lardan eller serbest dizler tam ekstansiyonda ve vü-
cudu dik pozisyonda tutarak mümkün olan en yüksek 
hızla çöküp dikey olarak sıçraması istendi. Sıçrama-
nın uçuş evresinde, dizlerin çekilmesi hatalı hareket 
olarak değerlendirildi.14 

Wingate Anaerobik Güç Testi  

WAnT için bilgisayara bağlı ve uyumlu bir ya-
zılımla çalışan, erkek sporcular için vücut ağırlığının 
%8,0’i, kadın sporcular için ise vücut ağırlığının 
%7,7’sine denk gelen yük program tarafından oto-
matik olarak hesaplanarak testler yapıldı. Test öncesi 
her sporcu için sele ve pedal boyu ayarlamaları ya-

pıldı. Test öncesinde sporcular, 5 dk’da 60-80 pedal 
çevirme hızı ile bisiklette ısınma amaçlı pedal çevir-
diler. Sporcular, her bir dk’nın son 5 sn’sinde, dk’da 
120-160 pedal çevirme hızı ile son hız yüklenme yap-
tılar. Isınma tamamlandıktan sonra, sporculara 2 dk 
toparlanma süresi tanındı. Sporcu hazır olduğunda,  
30 sn boyunca dk’da 50 pedal çevirme hızını geçme-
yecek şekilde ısınma ve alıştırma yapıldı, ardından 
otomatik olarak cihaz tarafından verilen yükle bir-
likte, sporcu sözel olarak uyarılarak 30 sn’lik test baş-
latıldı ve test süresince sözlü teşvik edilerek en hızlı 
şekilde pedal çevirmesi istendi. Test bittikten sonra, 
sporcular düşük hızda soğuma amaçlı pedal çevir-
meye devam ettirildi ve test sonlandırıldı. Uygulanan 
test sonucunda, sporculara ait zirve anaerobik güç ve 
ortalama anaerobik güç değerleri elde edildi.15 

VERİLERİN ANALİZİ 
Çalışmanın istatistikleri SPSS 20.0 programı kulla-
nılarak yapıldı. Değişkenlerin normal dağılıp dağıl-
madıklarının tanımlanmaları analitik yöntem 
(Shapiro-Wilk) kullanılarak incelendi. Bütün verile-
rin normal dağılıma uyduğu belirlendi. Çalışmadan 
elde edilen değişkenler, ortalama±standart sapma ve 
1.-3. çeyrekler arası değerler (IQR25-75) ile göste-
rildi. Değişkenler arasındaki ilişkiyi incelemek ama-
cıyla Pearson korelasyon analizi kullanıldı. 
İstatistiksel hata düzeyi p<0,05 olarak belirlendi. 

 BuLGuLAR 
Çalışma grubunun, 3 farklı dikey sıçrama yüksekliği 
ve WAnT’ye ait sonuçlar Tablo 2’de verildi. 

Sporcuların, squat sıçrama testi sonuçlarının or-
talama 38,04±6,11 cm, aktif sıçrama testi sonuçları-
nın ortalama 39,99±6,27 cm, serbest sıçrama testi 
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Değişkenler n Ortalama±SS Ortanca (IQR25-75) 
Dikey Squat sıçrama (cm) 17 38,04±6,11 36,4 (32,6-41,4) 
Sıçrama Aktif sıçrama (cm) 17 39,99±6,27 40,4 (35-44,1) 
Yükseklikleri Serbest sıçrama (cm) 17 47,99±9,05 49,4 (38,7-54,2) 
Wingate Zirve güç (Watt/Kg) 17 15,08±2,48 15,89 (12,8-16,76) 
Anaerobik Ortalama güç (Watt/Kg) 17 8,65±1,12 8,94 (8,17-9,39) 
Güç testi

TABLO 2:  Sporcuların dikey sıçrama yüksekliği (cm) ve Wingate anaerobik güç testi sonuçları.

SS: Ortalama; IQR25-75: 1.-3. çeyrekler arası değer.
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sonuçlarının ortalama 47,99±9,05 cm olduğu belir-
lendi. Sporcuların anaerobik performans değerlerin-
den; zirve güç değerinin ortalama 15,08±2,48 
watt/kg, ortalama güç değerinin ortalama 8,65±1,12 
watt/kg olduğu belirlendi (Tablo 2). 

Sporcuların, squat sıçrama ile zirve güç ve orta-
lama güç değerleri arasında pozitif yönde yüksek dü-
zeyde anlamlı ilişki olduğu (r= 0,707/0,664, p<0,001), 
aktif sıçrama ile zirve güç ve ortalama güç değerleri 
arasında pozitif yönde yüksek düzeyde anlamlı ilişki-
nin olduğu (r=0,793/0,753; p<0,001) belirlendi. Ser-
best sıçrama ile zirve güç arasında pozitif yönde çok 
yüksek düzeyde ve anlamlı ilişki olduğu (r=0,823, 
p<0,001), serbest sıçrama ile ortalama güç değeri ara-
sında pozitif yönde yüksek düzeyde ve anlamlı ilişki 
olduğu belirlendi (r=0,758, p<0,001) (Tablo 3). 

 TARTIŞMA 
Atletizm atlamalar branşı, sporcularında sıçrama yük-
sekliği ile wingate anaerobik güç performansı ara-
sındaki ilişkinin incelenmesi amacıyla yapılan bu 
çalışmada, dikey sıçrama yüksekliği ile wingate anae-
robik güç performansı arasında ilişki olduğu belir-
lendi. Atletizm atlamalar branşı sporcularının dikey 
sıçrama yüksekliği arttıkça anaerobik güç perfor-
mansının arttığı, dikey sıçrama yüksekliği iyi olan 
sporcuların anaerobik güç performanslarının da iyi 
olduğu belirlendi. 

Literatürde, adölesan atletizm sporcularında 
anaerobik güç, dikey sıçrama ve aerobik performans 
arasındaki ilişkiyi inceleyen bir çalışmada, squat sıç-
rama yüksekliğinin 27,96±4,96 cm, aktif sıçrama 
yüksekliğinin 32,25±5,67 cm olduğu, anaerobik per-
formans değerlerinden zirve güç değerinin 
11,71±2,36 watt/kg olduğu, ortalama güç değerinin 

6,35±0,98 watt/kg olduğu belirtilmiştir.16 Çalışma-
mızda ise squat sıçrama yüksekliğinin ortalama 
38,04±6,11 cm, aktif sıçrama yüksekliğinin ortalama 
39,99±6,27 cm, serbest sıçrama yüksekliğinin orta-
lama 47,99±9,05 cm olduğu ve anaerobik performans 
değerlerinin, zirve güç için ortalama 15,08±2,48 
watt/kg, ortalama güç için 8,65±1,12 watt/kg olduğu 
ve yukarıdaki çalışmaya göre her parametreyi temsil 
eden değerlerin daha fazla olduğu belirlendi. Litera-
türde, anaerobik güç ve sıçrama yüksekliğinin yaş ile 
arttığı ve yetişkin sporcularda adölesan sporculara göre 
daha fazla olduğu belirtilmektedir.17 Çalışmamıza dâhil 
ettiğimiz sporcuların yaş ortalamasının (17,74±1,27 
yıl), yapılan çalışmaya dâhil edilen sporcuların yaş or-
talamasından (15,79±0,83 yıl) daha fazla olmasının so-
nuçlarımızı etkilediğini düşünmekteyiz.  

Eyuboğlu ve ark. amerikan futbolcularında squat 
sıçrama yüksekliğinin ortalama 37,1±5,4 cm, aktif 
sıçrama yüksekliğinin ortalama 39,1±7,3 cm, zirve 
güç değerinin ortalama 9,8±4,3 watt/kg, ortalama güç 
değerinin 6,6±1,0 watt/kg olduğunu belirlemiştir.7 
Kamar ve ark. futbolcular da dikey sıçrama yüksek-
liğinin 55,00±5,7 cm olduğunu belirlemiştir.18 Bu ça-
lışmalara dâhil edilen sporcuların yaş ortalaması ile 
çalışmamızdaki sporcuların yaş ortalaması yaş orta-
laması birbirine yakın olup, elde edilen dikey sıçrama 
yükseklikleri ve anaerobik performans verileri de 
benzerdir.   

Literatürde, anaerobik dayanıklılık ile dikey sıç-
rama arasındaki ilişki birçok çalışmada incelenmiş-
tir.18,19 Bu çalışmalarda, anaerobik güç ve dikey sıçrama 
arasında ilişki olduğu ve bu 2 parametrenin birbirine 
doğrudan etki ettiği, anaerobik performansı (patlayıcı 
kuvveti) iyi olan sporcuların, dikey sıçrama perfor-
mansının da iyi olduğu belirtilmiştir. Bu çalışmalar 
sonucunda, performansın belirleyicilerinden olan 
anaerobik güç özelliğinin geliştirilebilmesi için an-
trenmanlara dikey sıçrama çalışmalarının da eklen-
mesi önerilmiştir.18,19 

Çalışmamızda, dikey sıçrama yüksekliği, squat, 
aktif ve serbest dikey sıçrama testleri ile değerlendi-
rilerek, WAnT ile olan ilişki düzeyi incelendi. Win-
gate anaerobik güç performansının, her 3 dikey 
sıçrama testi sonuçları ile ilişkili olduğu, bu ilişkinin 
serbest sıçrama testi ile en güçlü olduğu belirlendi. 

Aydın BALCI ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(1):85-90

88

Dikey sıçrama değerleri 
Wingate anaerobik güç testi Squat Aktif Serbest  

sıçrama sıçrama sıçrama 
Zirve güç (Watt/Kg) r değeri 0,707** 0,793** 0,823** 

p değeri 0,001 <0,001 <0,001 
Ortalama güç (Watt/Kg) r değeri 0,664** 0,753** 0,758** 

p değeri 0,004 <0,001 <0,001 

TABLO 3:  Sporcuların dikey sıçrama performansı ile Wingate 
anaerobik güç performansı arasındaki ilişki.
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İstatistiksel olarak, her ne kadar ilişki düzeyleri farklı 
gibi görünse de her 3 sıçrama testi ile WAnT arasında 
pozitif yönde güçlü ilişki tespit edildi. Bu durumda, 
her 3 sıçrama testinin de anaerobik gücü değerlen-
dirmek için kullanılabileceğini düşünmekteyiz.  

Literatürde, hangi dikey sıçrama testinin anae-
robik güç ile daha ilişkili olduğunu veya hangi dikey 
sıçrama testinin diğerine göre daha üstün olduğunu 
inceleyen herhangi bir çalışmaya rastlamadık. Çalış-
mamız bu anlamda öncü bir çalışma olabilir.  

 SONuÇ 
Çalışmamız sonucunda, atletizm atlamalar branşı 
sporcularında dikey sıçrama yüksekliği ile wingate 
anaerobik güç performansı arasında ilişki olduğu be-
lirlendi. Atletizm atlamalar branşı sporcularının dikey 
sıçrama mesafesi arttıkça anaerobik güç performan-
sının arttığı, dikey sıçrama yüksekliği iyi olan spor-
cuların anaerobik güç performanslarının da iyi olduğu 
belirlendi. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 

gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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