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Öz: Dikey sıçrama testleri genel atletik yeteneği değerlendirmek için yaygın olarak kullanılmaktadır. Olimpik 

halter ile dikey sıçramalar biyomekanik açıdan oldukça benzerlik göstermektedir ve yarışma başarısının en iyi 

yordayıcıları arasındadır. Bu araştırmada Olimpik halter performansı ile dikey sıçramalar arasındaki ilişkilerin 

meta-analiz yöntemiyle incelenmesi amaçlanmıştır. Konu ile ilgili çalışmalara ulaşmak amacıyla Türkçe 

yazılmış çalışmalar için ULAKBİM, Ulusal Tez Merkezi veri tabanları; İngilizce yazılmış çalışmalar için Web 

of Science, PubMed, ScienceDirect ve Google Scholar veri tabanları taranmıştır. Taramada (halter / Olimpik 

halter / koparma / silkme / sinclair / total / toplam) ve (sıçrama / dikey sıçrama / aktif sıçrama / skuat sıçrama / 

derinlik sıçraması) anahtar kelimeleri ve İngilizce karşılıkları kullanılmıştır. Dahil edilme kriterlerini karşılayan 

12 bağımsız araştırma makalesinden toplam 430 katılımcıya ait veriler meta-analiz için kullanılmıştır. Sinclair 

puanı ile aktif sıçrama gücü arasında orta düzeyde anlamlı bir ilişki (r = 0.644; p = 0.0001); halter performansları 

(sinclair, koparma, silkme) ile diğer değişkenler (aktif ve skuat sıçrama yükseklikleri ve hesaplanan güç 

değerleri) arasında ise yüksek düzeyde ilişkiler tespit edilmiştir (r = 0.651 - 0.794 p < 0.0001). Sonuç olarak, 

bu çalışma kapsamında yapılan meta-analizler Olimpik halter kaldırışları ile dikey sıçramalar arasında anlamlı 

ve orta-yüksek düzeyde ilişkiler olduğunu göstermektedir. Bu araştırmanın sonuçları kolay uygulanabilen dikey 

sıçrama testlerinin Olimpik halter performansının takip edilmesi, yetenekli sporcu adaylarının belirlenmesi ve 

yarışma hazırlığının değerlendirilmesi için uygun saha testleri olduklarını göstermektedir. 

Anahtar Kelimeler: Aktif sıçrama, skuat sıçrama, halterci, koparma, silkme 

THE RELATIONSHIPS BETWEEN OLYMPIC WEIGHTLIFTING 

PERFORMANCE AND VERTICAL JUMP TESTS: A SYSTEMATIC REVIEW 

AND META-ANALYSIS  
Abstract: Vertical jump tests are widely used to assess generic athletic ability. Vertical jumps are 

biomechanically very similar to the Olympic Weightlifting and are among the best predictors of competition 

performance. This study aimed to examine the relationships between Olympic weightlifting performance and 

vertical jumps using meta-analysis method. ULAKBİM, Google Scholar and National Thesis Center databases 

for studies written in Turkish; Web of Science, SCOPUS, Pub Med and Google Scholar databases were searched 

for studies written in English. Keywords (weightlifting / Olympic Weightlifting / snatch / clean jerk / sinclair / 

total) and (jump / vertical jump / countermovement jump / squat jump / depth jump) were used in the search. 

Data including a total of 430 participants from 12 independent research articles that met the inclusion criteria 

were used for meta-analysis. Analyses indicated a moderate significant correlation (r = 0.644; p = 0.0001) 

between the sinclair score and counter movement power; high correlations (r = 0.651 - 0.794 p <0.0001) between 

the Olympic Weightlifting performances (sinclair, clean&jerk, snatch) and other variables (countermovement 

and squat jump and their estimated power scores). Meta-analyzes showed that there were significant and 

moderate-high relationships between Olympic Weightlifting performance and vertical jumps. This study's 

findings indicated that easy-to-apply vertical jump tests can be a suitable field test to monitor Olympic 

Weightlifting performance, decide on talented athletes, and evaluate competition readiness. 
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GİRİŞ 

 

Olimpik kaldırışlar olarak tanımlanan koparma, silkme ve bu hareketlerin türevleri ile sıçrama 

hareketleri arasında bazı ortak yönler vardır (MacKenzie ve ark., 2014). Olimpik kaldırışlarda 

yer çekimine karşı kuvvet uygulanarak halter barının dikey eksende yerini değiştirmek 

amaçlanır ve bar ile dikey sıçrama mekaniğine benzeyen bir hareket yapılır. Dikey sıçramaların 

odak noktası da vücudun dikey eksende yer değişimini en üst düzeye çıkarmaktır. Olimpik 

kaldırışlar ve gerilme-kısalma döngüsün aktif olduğu dikey sıçramalar fonksiyonel açıdan 

oldukça benzerdir (Storey ve Smith, 2012). Dikey sıçrama ve halter hareketleri sırasında aynı 

enerji substratlarının kullanıldığı tespit edilmiştir (Baechle ve Earle, 2008). 

 

Olimpik kaldırışlar, halterin yerden kesilmesiyle başlayarak devamlı bir hareketle halterin 

doğrudan (koparma) ya da omuzlanıp atış hareketiyle (silkme) baş üzerine kaldırılmasıyla 

gerçekleştirilir (İnce, 2019c). Bilimsel araştırmalarda bu hareketler farklı aşamalara ayrılarak 

incelenmektedir (Akkus, 2012; Bartonietz, 1996; Baumann ve ark., 1988; Garhammer, 1991; 

Garhammer ve Gregor, 1992; Gourgoulis ve ark., 2000).  İlk çekiş aşaması, halterin yerden 

kesilmesinden ilk maksimum diz ekstansiyonuna kadar olan kısımdır; geçiş aşaması, ilk 

maksimum diz ekstansiyonundan ilk maksimum diz fleksiyonuna kadar olan kısımdır; ikinci 

çekiş, dizlerin ilk maksimum fleksiyonundan ikinci maksimum ekstansiyona  kadar olan 

kısımdır; bar altına giriş aşaması, dizlerin ikinci maksimum ekstansiyonundan, maksimum 

halter bar yüksekliğine ulaşılana kadar olan kısımdır; yakalama aşaması, halterin maksimum 

yüksekliğine ulaşılmasından yakalama konumunda stabilizasyonuna kadar olan kısımdır. 

Önceki çalışmalarda dikey sıçramalar ile Olimpik kaldırışlar arasında kinetik ve kinematik 

benzerlikler olduğu gösterilmiştir (Canavan ve ark., 1996; Garhammer ve Gregor, 1992; 

MacKenzie ve ark., 2014).   Sıçrama ve Olimpik kaldırışlar; kalça, diz ve ayak bileği 

eklemlerinin hızlı ve güçlü bir şekilde esktansiyonunu içeren benzer hareket modellerini 

içermektedir (Canavan ve ark., 1996; Cleather ve ark., 2013; Hori ve ark., 2008). Olimpik stil 

kaldırışlar ile dikey sıçramalar arasındaki kinematik benzerlik, diz ekleminin açısal hız — 

zaman eğrilerinde (açısal ivme), özellikle ikinci çekiş fazı (ilk maksimum diz fleksiyonundan 

dizin ikinci maksimum ekstansiyonuna kadar olan aşama) sırasında daha belirgindir (Burkhardt 

ve Garhammer, 1988; Garhammer ve Gregor, 1992). Hareketler arasındaki benzerlik Şekil 1’de 

görsel olarak sunulmuştur (MacKenzie ve ark., 2014). 

 

 
Şekil 1. Halter kaldırışı ve sıçrama hareketleri karşılaştırılması (MacKenzie ve ark., 2014). 
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Başarılı haltercilerin çoğunun dikey sıçramada oldukça iyi performans sergilediği 

bilinmektedir. Haltercilerin optimal sıçrama stratejisine yakın bir hareket aralığında bir kinetik 

ve kinematik karakter sergileme eğiliminde olduğu gözlenmiştir (Haug ve ark., 2015). Bu 

sonuçlar, sporda başarı için gerekli olan yüksek derecede patlayıcılığa (üretilen mekanik güç) 

ve Olimpik kaldırışlar ile dikey sıçrama arasındaki niteliksel ve niceliksel benzerliklere 

atfedilmektedir. Antrenman planlaması ve fiziksel performansın geliştirilmesi için herhangi bir 

egzersiz ile hedef spor performansı arasında mekanik benzerliğin olması önemli bir ön 

koşuldur. Bu benzerlik spora özgü görevlere doğrudan bir aktarım sağlayabilmektedir. Bu 

yüzden, sıçrama becerilerini geliştirmesi gereken diğer sporcuların kuvvet ve güç geliştirme 

programında bir veya daha fazla halter antrenman türevlerinin (koparma, omuzlama, atışlar 

veya çekişler) dahil edilmesi tavsiye edilmektedir (Soriano ve ark., 2019; Suchomel ve ark., 

2017; Suchomel ve ark., 2015). Dolayısıyla hem Olimpik halter antrenmanlarının sıçrama 

performansını geliştirmesi (İnce ve Şentürk, 2019) hem de sıçrama performansının Olimpik 

halter başarısının bir yordayıcısı olması (İnce ve Ulupınar, 2020; İnce ve ark., 2020; Ulupınar 

ve İnce, 2020) bu iki hareket arasındaki çift yönlü etkileşimin bir kanıtı olarak kabul edilebilir. 

 

Başarılı haltercilerin daha az başarılı olanlara kıyasla daha güçlü olması beklenir (Carlock ve 

ark., 2004). Halter performansı, haltercinin çok kısa bir süre içinde halteri mümkün olduğunca 

hızlandırma yeteneğine bağlıdır (Garhammer, 1991; Garhammer ve Gregor, 1992). Bir 

koparma veya silkme kaldırışını tamamlamak için izin verilen süre, zirve kuvveti üretmek için 

gereken süreden daha azdır. Bu nedenle, halter performansı için kuvvet üretme hızı yeteneği 

çok önemlidir. Benzer şekilde, en yüksek güç çıktısının elit halterciler arasında en ayırt edici 

özellik olduğu gösterilmiştir (Garhammer, 1991). Bu nedenle, halterciler için hem kuvvet hem 

de hız ile ilgili özellikleri izlemenin gerekli olduğu düşünülmektedir. Çünkü bu özellikler güç 

üretimini sağlayan bileşenler olduğu için yarışma performansını doğrudan etkiler. Antrenman 

süresince kuvvet, hız ve bu iki faktöre bağlı olan güç değişkenlerinin izlenmesi performansın 

değerlendirilmesi için kullanılabilir (Carlock ve ark., 2004; İnce, 2019b; İnce ve Ulupınar, 

2020; Ince ve ark., 2020; Travis ve ark., 2018).  

  

Dikey sıçramalar basitliği, çok az zaman alması nedeniyle alt vücudun "patlayıcı" veya 

"balistik" niteliklerini değerlendirmek için en yaygın kullanılan testlerdir (Claudino ve ark., 

2017). Olimpik stil kaldırışlar ile zirve güç çıktısı yüksek korelasyon göstermektedir (r = 0.77) 

(Davies ve ark., 1984). Koparma ve omuzlama hareketlerinin ikinci çekiş aşaması esnasında 

üretilen zirve güç çıktısı başarılı bir kaldırış için çok kritik bir faktördür (İnce ve Şentürk, 2019; 

N. Zaras ve ark., 2020). Düzenli olarak dikey sıçrama performansının takip edilmesiyle halter 

performansının güç üretimine bağlı payının tahmin edebileceği öne sürülmektedir (İnce ve 

Ulupınar, 2020; İnce ve ark., 2020; Ulupınar ve İnce, 2020). Dikey sıçrama testleri, çok daha 

karmaşık, laboratuvar ortamlarındaki zaman alıcı ve maliyetli ölçüm araçları kullanılarak elde 

edilen bulgulara benzer veriler sağladığı için pratik açıdan oldukça elverişlidir (Carlock ve ark., 

2004; İnce, 2019c). Bu nedenle, antrenörlere 1 tekrar maksimum (1TM) ölçümlerinin elverişsiz 

olduğu durumlarda bir alternatif olarak haltere-özgü fiziksel uygunluğun değerlendirmesine 

olanak sağlayabilir (Hornsby ve ark., 2017). Ayrıca, dikey sıçrama testleri ile değerlendirme 

yapmak, sporcuya ekstra bir fiziki yük getirmediği ve rutin antrenman planlamasını bozmadığı 

için oldukça hızlı ve kullanışlı bir yöntemdir. Basit istatistiksel hesaplamalar kullanılarak halter 

performansı ve sıçrama değişkenleri arasında ilişkilendirmeler kolaylıkla yapılabilir (İnce, 

2019b). 

Diğer bilim alanlarında olduğu gibi spor bilimlerinde de araştırmaların pratik/saha etkinliğine 

odaklanılması teşvik edilmektedir (Ulupınar ve İnce, 2021).  Meta-analiz çalışmaları, geniş ve 

genellikle karmaşık, bazen görünüşte çelişkili olan bir literatürün harmanlanmış bir 

incelemesini içerir. Dolayısıyla meta-analiz çalışmaları hassas bir literatür araştırması olduğu 
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gibi, müdahale etkileri (veya etki boyutu/büyüklüğü) genel olarak tutarlı olduğunda, bu ortak 

etkiyi tanımlamak için kullanılabilir (Haidich, 2010). Bu sebeple, araştırmamızda sıçrama 

testleri ve Olimpik Halter performansı arasındaki ilişkileri sistemli bir şekilde incelemek ve 

meta-analiz yöntemiyle nicel sonuçlar elde etmek amaçlanmıştır. 

 

YÖNTEM 

 

Literatür tarama 

Bu araştırmada dikey sıçrama testleri ile Olimpik Halter performansı (koparma, silkme ve 

koparma-silkme toplamı, sinclair puanı) arasındaki ilişkileri araştıran çalışmalar incelenmiştir. 

Araştırma öncesi konuyla ilgili meta-analiz veya sistematik derleme türü bir çalışma olmadığı 

tespit edilmiştir. Meta analiz sürecine dahil edilecek çalışmaları belirlemek amacıyla genel bir 

tarama yapılmıştır ve konuyla ilgili olduğu düşünülen tüm makale ve tez çalışmaları 

incelenmiştir. Türkçe yazılmış çalışmalar için ULAKBİM, Google Akademik ve YÖK Ulusal 

Tez Merkezi veri tabanları; İngilizce dilinde yazılmış çalışmalar için Web of Science, PubMed 

ve Google Scholar veri tabanları taranmıştır. Taramada (halter / yarışma halteri / Olimpik halter 

/ koparma / silkme / sinclair total / koparma ve silkme toplam) ve (sıçrama / dikey sıçrama / 

aktif sıçrama / skuat sıçrama / derinlik sıçraması) anahtar kelimeleri ve İngilizce karşılıkları 

(competitive weightlifting, Olympic weightlifting, snatch, clean and jerk, clean and jerk total) 

ve (vertical jump, countermovement jump, depth jump, skuat jump) kullanılmıştır. Taramalar 

sonucunda elde edilen tüm çalışmalar iki araştırmacı tarafından (İİ ve SU) bağımsız şekilde 

başlık ve özet içerikleri değerlendirilerek seçilmiştir. İki araştırmacıdan birisi tarafından dahil 

edilip diğeri tarafından dışlanan çalışmaların olması durumunda diğer iki araştırmacıdan (SÖ 

ve CG) görüş istenmiştir ve tüm çalışmalar için araştırmacılar arası tam uyum sağlanmıştır. 

  

PRISMA-P (Preferred reporting items for systematic review and meta-analysis protocols) akış 

diyagramına uygun olarak yürütülen tespit etme, tarama, uygunluk değerlendirilmesi ve dahil 

etme aşamaları Şekil 1’de gösterilmektedir (Moher ve ark., 2015). Çalışmaların seçiminde; (a) 

Olimpik Halter performansının bağımsız olarak değerlendirilmesi, (b) dikey sıçrama testlerinin 

kullanılmış olması, (c) Olimpik Halter performansı ile dikey sıçrama testlerinin analiz 

verilerine sahip olması ve (d) çalışmanın lisansüstü tez veya hakemli bir dergide yayınlanan 

araştırma makalesi olması dahil edilme kriteri olarak belirlenmiştir. Tespit etme aşamasında 

153 makale ve 4 lisansüstü tez olmak üzere toplam 157 çalışmaya ulaşılmıştır. Dublikasyon (eş 

kopya) sebebiyle 18 çalışma, konuya uygun olmaması sebebiyle 139 çalışma, olimpik 

haltercilere ait bağımsız verileri sunmayan 10 çalışma ve korelasyon analizi yapmayan 15 

çalışma araştırma dışı bırakıldıktan sonra 12 çalışmanın sonuçları meta analize dahil edilmiştir. 

Seçilen çalışmaların kodlanması aşamasında başlık, yazar/yazarlar, yayın yılı, yayın türü, 

örneklem büyüklüğü, korelasyon (r) değeri ve halter performansı ile ilgili değişkenin ismi 

kaydedilmiştir. Kodlama işlemleri iki araştırmacı (İİ ve SU) tarafından bağımsız olarak 

kaydedilmiş ve araştırmacılar arasında tam uyum sağlanarak analiz aşamasına geçilmiştir.  
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               Şekil 2. PRISMA-2009 akış şeması 

 

Verilerin analizi 

 

Analize dahil edilen çalışmalarda her iki cinsiyet için dikey sıçrama değişkenleri; aktif sıçrama 

yüksekliği, aktif sıçrama gücü, skuat sıçrama yüksekliği, skuat sıçrama gücü olarak 

belirlenirken; Olimpik Halter değişkenleri; koparma, silkme, koparma-silkme toplamı ve 

sinclair puanı olmak üzere gruplandırılarak ilgili verilerin meta-analizi (pooled tahminler) 

yapılmıştır. Çalışmalar arasındaki heterojenitenin anlamlı olup olmadığını belirlemek için 

Cochran Q testi kullanılmıştır (Cochran, 1954). Cochran Q istatistiği meta analizdeki tüm 

faktörlere bağlı toplam varyans miktarının istatistiksel bir ölçüsüdür. Ancak Q testinin özellikle 

az sayıdaki çalışmalar için düşük bir güce sahip olması nedeniyle p-değerinin 0.05 yerine 

0.1’den küçük olmasının anlamlı kabul edilmesi tavsiye edilir (Dickersin ve Berlin, 1992; 

Higgins ve ark., 2003; Kılıçkap, 2018). Ayrıca heterojenliğin pratik açıdan yorumlanabilmesini 

sağlamak için Q istatistiğinden yola çıkarak hesaplanan I2 değerine yer verilmesi önerilmektedir 

(Brown ve Fletcher, 2017; Higgins ve ark., 2003). Bu değer toplam değişkenliğin (tüm 

faktörlere bağlı) ne kadarının çalışmalar arası heterojeniteye bağlı olduğunu oransal olarak 

sunmaktadır (Smith ve ark., 2018) I2 değerinin %0’a yakın olması, etki büyüklüklerindeki 

değişkenliğin örneklem hatası ve/veya şansa bağlı olabileceğini ifade ederken; bu değerin 

%100’e yakın olması değişkenliğin temsil edilen evrenden kaynaklı gerçek bir heterojeniteye 

bağlı olabileceğini ifade eder. I2 değeri ile ilgili kalıplaşmış sınırlar olmasa da %25, %50 ve 

%75’in üstündeki I2 değerleri, sırasıyla düşük, orta ve yüksek heterojenlik olarak yorumlanır 

(Higgins ve ark., 2003; Lajin ve Alachkar, 2013; Smith ve ark., 2018). Ayrıca yine Q 
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istatistiğinden yola çıkarak hesaplanan Tau2 heterojenliğin büyüklüğünün mutlak ölçüsüdür. 

Tau2 gerçek etki büyüklüklerinde çalışmalar arası varyansı ifade eder ve rastgele etki modelinde 

ağırlıklandırmanın derecesini belirler (Brown ve Fletcher, 2017; Kılıçkap, 2018). Hesaplamalar 

sonucunda elde edilen bu istatistiki değerlerin yanı sıra forest grafikleri de hem sonuçları hem 

de heterojenliği görsel olarak değerlendirmek için kullanılmıştır (Lewis ve Clarke, 2001). 

Yapılan sayısal ve görsel hesaplamalar sonucunda tüm analizlerde heterojenliğin saptanması 

sebebiyle rastgele etki modeli (random effect) kullanılmıştır. 

  

Yayın yanlılığını (publication bias, file drawer) test etmek için çizilen huni grafiğindeki (funnel 

plot) asimetri değerlendirilmiştir. Görsel olarak asimetri olmadığına karar verilmiştir ancak 

sadece grafik üzerinden yayın yanlılığına karar vermenin uygun olmadığı belirtilmektedir. Bu 

sebeple asimetrinin olmadığı Egger’s regression testi ile doğrulanmıştır (Egger ve ark., 1997; 

Sterne ve ark., 2000). Egger’s regression testi sonuçlarda bir kesinlik sağlamak için standart 

hataları kullanarak standartlaştırılmış etki büyüklüklerinin düzenlenmiş sonuçlarını sunar. Bu 

testte anlamlı olmayan sonuçlar yayın yanlılığının olmadığını gösterdiği için yapılan analizlerin 

yanlı sonuçlara sebep olacak bir asimetriye sahip olmadığı kabul edilmiştir (Pacewicz ve ark., 

2019). 

   

Veriler Microsoft Excel (Microsoft corp., Redmond, WA, USA) programı kullanarak analize 

hazır hale getirilmiştir. Halter performansı ile ilişkili değişkenler dört başlık altında (silkme, 

koparma, silkme-koparma toplamı ve sinclair) gruplandırılmıştır. Meta analizler 

Comprehensive Meta-Analysis programı (version 2.0, CMA, biostat, Englewood, New Jersey, 

USA) yardımı ile yapılmıştır. Korelasyon değerleri ve örneklem sayıları kullanılarak rastgele 

etki modeline göre analizler gerçekleştirilmiştir. Meta analiz sonucunda elde edilen korelasyon 

katsayıları, 0.20 – 0.35 ise düşük; 0.35 – 0.65 ise orta; 0.65 – 0.85 ise yüksek; > 0.85 ise çok 

yüksek düzeyde korelasyon olarak değerlendirilmiştir (Cohen ve ark., 2017). Analizler 

sonucunda forest grafikler, korelasyon katsayılarının ortalama etki büyüklüğü, Fisher’s Z 

tahminleri ve güven aralıkları (%95) sunulmuştur. Ayrıca heterojenite olup olmadığını 

yorumlamada kullanılan Cochran Q istatistiği ve ilgili p-değeri, I2 ve Tau2 değerleri sunulurken; 

yayın yanlılığı olup olmadığını yorumlamada kullanılan Egger’s regression değeri ve ilgili p-

değeri sunulmuştur. 

 

BULGULAR 

 

Araştırma Özellikleri 

Bu meta analiz çalışmasında Olimpik Halter performansı; koparma, silkme, koparma-silkme 

toplamı ve sinclair puanı ile değerlendirilirken, ilişkili dikey sıçramalar; aktif sıçrama 

yüksekliği, aktif sıçrama gücü, skuat sıçrama yüksekliği, skuat sıçrama gücü değişkenlerini 

inceleyen 12 bağımsız araştırma makalesinden (Carlock ve ark., 2004; Haff ve ark., 2005; İnce, 

2019b; Ince ve Ulupinar, 2020; Ince ve ark., 2020; Joffe ve Tallent, 2020; Kite ve Spence, 2017; 

Králová ve ark., 2020; Travis ve ark., 2018; Ulupinar ve İnce, 2020; Vizcaya ve ark., 2009; 

Nikolaos Zaras ve ark., 2020) toplam 430 katılımcıya ait korelasyon analizi verisi kullanılmıştır 

(Tablo 1). 
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Tablo 1. Meta-analizlere dahil edilen çalışmalara ait detaylar 

Çalışmanın yazarları ve 

yayın yılı 
Katılımcı sayısı Yaş Kategorisi Çalışma türü 

Carlock ve ark. 2004 

 

64  

(38 Erkek /  

26 Kadın) 

Genç  Araştırma Makalesi 

Haff ve ark. 2005 6 (Kadın) Büyük  Araştırma Makalesi 

Francisco ve ark. 2009 21 (Erkek) Büyük  Araştırma Makalesi 

Kite ve Spence 2017 12 (7 Erkek / 5 Kadın Genç ve Büyük  Araştırma Makalesi 

Travis ve ark. 2018 52 (31 Erkek / 21 Kadın Büyük  Araştırma Makalesi 

İnce 2019a 71 (39 Erkek / 32 Kadın) Genç  Araştırma Makalesi 

İnce 2019b 68 (Erkek) Genç  Araştırma Makalesi 

Kralova ve ark. 2019 8 (4 Erkek / 4 Kadın) Büyük  Araştırma Makalesi 

İnce ve Ulupınar 2020 68 (Erkek) Genç  Araştırma Makalesi 

Joffe ve Tallent 2020 10 (Kadın)  Büyük  Araştırma Makalesi 

Zaras ve ark. 2020 8 (Kadın) Büyük  Araştırma Makalesi 

Ulupınar ve İnce 2021 42 (Kadın) Genç  Araştırma Makalesi 

 
Tablo 2. Heterojinete ve yayın yanlılığı sonuçları 

 Heterojenite Yayın yanlılığı 

Değişkenler k Q p I2 Tau2 Egger p 

Aktif sıçrama yüksekliği – 

Sinclair puanı 

10 44,72 0,000 79,87 0,131 -1,273 0,613 

Skuat sıçrama yüksekliği – 

Sinclair puanı 

8 22,19 0,002 68,45 0,060 -0,037 0,991 

Aktif sıçrama mutlak güç – 

Koparma performansı 

11 36,57 0,000 72,66 0,096 1,408 0,359 

Aktif sıçrama mutlak güç – 

Silkme performansı 

11 35,44 0,000 71,78 0,095 1,153 0,429 

Aktif sıçrama mutlak güç – 

Toplam performans 

11 40,97 0,000 75,59 0,119 0,375 0,819 

Skuat sıçrama mutlak güç – 

Koparma performansı 

9 37,99 0,000 78,94 0,119 1,407 0,521 

Skuat sıçrama mutlak güç – 

Silkme performansı 

9 34,31 0,000 76,69 0,104 1,636 0,428 

Skuat sıçrama mutlak güç – 

Toplam performans 

8 20,72 0,004 66,21 0,061 0,028 0,988 

k: etki büyüklüğü hesaplanan bireysel çalışma sayısı; Q: Cochran Q istatistiği; I2: çalışmalar arası heterojenliğin 

toplam varyans içindeki oranı (%); Tau2: rastgele etki modelindeki çalışmalar arası mutlak varyans; Egger: 

Egger’s regression testi; p: anlamlılık değeri. 

 

Meta Analiz Bulguları 

Aktif sıçrama yüksekliği ile sinclair puanı için 8 araştırma sonuçları (n=345) analize dahil 

edilmiştir. Analiz sonuçları, aktif sıçrama yüksekliği ile sinclair puanı arasında orta düzeyde ve 

anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,644; %95 GA: 0,467 – 0,772; p < 0,0001; Şekil 

3). 
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Şekil 3. Aktif sıçrama yüksekliği ile Sinclair puanı arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli 

ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas 

genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Skuat sıçrama yüksekliği ile sinclair puanı için 7 araştırma (n=321) sonuçları analize dahil 

edilmiştir. Analiz sonuçları skuat sıçrama yüksekliği ile sinclair puanı arasında yüksek düzeyde 

ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,652 %95 GA: 0,515 – 0,757; p < 0,0001; Şekil 

4). 

 
Şekil 4. Skuat sıçrama yüksekliği ile Sinclair puanı arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli 

ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas 

genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Aktif sıçramadan elde edilen mutlak güç ile koparma performansı için 9 araştırma (n=348) 

sonuçları analize dahil edilmiştir. Analiz sonuçları, aktif sıçrama mutlak güç ile koparma 

performansı arasında yüksek düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,794; 

%95 GA: 0,691 – 0,865; p < 0,0001; Şekil 5). 
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Şekil 5. Aktif sıçrama mutlak güç ile koparma arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli ağırlığını 

kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas genel / özet 

etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Aktif sıçrama mutlak güç ile silkme performansı için 9 araştırma (n=344) sonuçları analize 

dahil edilmiştir. Analiz sonuçları, aktif sıçrama mutlak güç ile silkme performansı arasında 

yüksek düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,79; %95 GA: 0,685 – 0,863; 

p < 0,0001; Şekil 6). 

 

 
Şekil 6. Aktif sıçrama mutlak güç ile silkme arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli ağırlığını 

kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas genel / özet 

etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Aktif sıçrama mutlak güç ile toplam performansı için 9 araştırma (n=336) sonuçları analize 

dahil edilmiştir. Analiz sonuçları, aktif sıçrama mutlak güç ile toplam performans arasında 

yüksek düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,676; %95 GA: 0,515 – 0,791; 

p < 0,0001; Şekil 7). 
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Şekil 7. Aktif sıçrama mutlak güç ile toplam performans arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli 

ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas 

genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Skuat sıçrama mutlak güç ile koparma performansı için 7 araştırma (n=326) sonuçları analize 

dahil edilmiştir. Analiz sonuçları, skuat sıçrama mutlak güç ile koparma performansı arasında 

yüksek düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,777; %95 GA: 0,647– 0,863; 

p < 0,0001; Şekil 8). 

 
Şekil 8. Skuat sıçrama mutlak güç ile toplam performansı arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli 

ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas 

genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Skuat sıçrama mutlak güç ile silkme performansı için 7 araştırma (n=326) sonuçları analize 

dahil edilmiştir. Analiz sonuçları, skuat sıçrama mutlak güç ile silkme performansı arasında 

yüksek düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,773; %95 GA: 0,649 – 0,857; 

p < 0,0001; Şekil 9). 
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Şekil 9. Skuat sıçrama mutlak güç ile silkme performansı arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin göreli 

ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş elmas 

genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

Skuat sıçrama mutlak güç ile toplam performansı için 7 araştırma (n=297) sonuçları analize 

alındı. Analiz sonuçları, skuat sıçrama mutlak güç ile toplam performans arasında yüksek 

düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (r = 0,651; %95 GA: 0,505 – 0,761; p < 

0,0001; Şekil 10). 

 
Şekil 10. Skuat sıçrama mutlak güç ile toplam performansı arasındaki ilişki. Her bir çalışmanın etki büyüklüğü tahmininin 

göreli ağırlığını kare boyutları ifade etmektedir ve bu kareler Fisher'in Z noktası tahminlerini göstermektedir. Doldurulmuş 

elmas genel / özet etki büyüklüğünü yansıtmaktadır. Hata çubukları ve elmas genişliği % 95 güven aralıklarını göstermektedir. 

 

TARTIŞMA  

 

Bu sistematik derleme ve meta-analiz çalışması biyomekanik açıdan birbirlerine benzerlik 

gösteren Olimpik Halter performansı ile dikey sıçramalar arasındaki ilişkilerin incelenmesini 

amaçlanmıştır. Çalışma kapsamında uygulanan meta-analizler dikey sıçrama testleri ile 

Olimpik Halter kaldırışları olan koparma, silkme ve toplam performans arasında yüksek 

düzeyde ve anlamlı ilişkiler saptanmıştır (Şekil 5–10).  Sadece sinclair puanı ve aktif sıçrama 

yüksekliği arasında orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir (Şekil 3). Sinclair puanı, 

koparma-silkme toplam derecesinin vücut ağırlığına göre bir düzeltmesi olarak 

kullanılmaktadır, Olimpiyat oyunlarında sergilenen performans üzerinden oluşturulmaktadır ve 

her 4 yılda yenilenmektedir.  Halter yarışma kategorilerine göre sporcuları karşılaştırma imkânı 

vermektedir. (İnce, 2019c; Travis ve ark., 2018) Dolayısıyla meta-analiz sonuçları, hem dikey 

sıçrama ve Olimpik Halter kaldırışlar arasında hem de dikey sıçramalar ve sinclair puanı (vücut 

ağırlığı elimine dilerek) arasında anlamlı pozitif ilişkiler olduğunu göstermektedir.  

Olimpik halterde fiziksel performans, çoğunlukla teknik, kuvvet ve güçle özetlenen beceriler 

tarafından belirlenir. Güç, halter performansıyla oldukça ilişkilidir (Michael H Stone ve ark., 

2005). Ayrıca teknik, hız ve ivme performansın önemli parametreleridir (Sato ve ark., 2009). 

Bu parametreler genellikle halter yörüngesi, eklemlerin açısal hızı, halter yüksekliği ile 
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etkileşim içindedir (Akkus, 2012; Chiu, 2007; Garhammer, 1991). Halterde ilk çekişin (barı 

yerden kesiş ile tam diz ekstansiyonu arasındaki aşama) daha çok kuvvetle ilişkili olduğu ve 

ikinci çekişin (ilk maksimum diz fleksiyonundan dizin ikinci maksimum ekstansiyonu 

arasındaki aşama) ise daha fazla güce dayalı olduğu görülmektedir (Akkus, 2012). Maksimum 

güç üretme yeteneğinin iyi olması, yüksek dikey sıçrama performansı gibi gelişmiş bir atletik 

performansla sonuçlanmaktadır. Maksimum güç üretebilmek için kuvvet gereklidir. Kuvvet, 

hız ve güç arasında doğrusal bir ilişki vardır (Cormie ve ark., 2010). Olimpik halter; koparma, 

silkme ve türevleri dinamik kuvvet ve güç egzersizleri olarak nitelendirilmektedir. Kuvvet ve 

güç egzersizleri içinde en yüksek güç çıktısının bu egzersizlerde üretildiği bildirmiştir (Storey 

ve Smith, 2012). Koparma ve silkme girişimlerindeki başarılı kaldırış, sporcuların halteri 

maksimum bir dikey hızı arttırmak için üretebildikleri kuvvet üretim hızına bağlıdır (İnce ve 

Şentürk, 2019). Dikey sıçramaların yerden ayrılış fazına benzer olarak, halterde ivme 

aşamasının (dizin ikinci maksimum ekstansiyonundan halterin maksimum yüksekliğine 

ulaşması arasındaki aşama)  sonunda gerçekleştirilen maksimum dikey halter hızı, halterin 

dikey hareket mesafesi ve uçuş süresi üzerinde doğrudan etkiye sahiptir ve sporcuların halterin 

altına girerek onu yakalamasına imkân verir (Bartonietz, 1996). Dolayısıyla dikey sıçrama ile 

halter performansı arasında kurulan teorik mantık ilişkisinin uygulamada da geçerli olabilmesi 

için konu hakkında yapılan araştırma sonuçlarının kapsamlı bir sentezine ihtiyaç olduğu 

görülmektedir. Bu meta-analiz çalışmasının bu amaca hizmet edebileceği düşünülmektedir. 

Sporcuların genel antrenman sürecini yönetmek oldukça karmaşıktır. Bir antrenman sürecinin 

teorik yönlerinin doğası gereği niteliksel olduğu unutulmamalıdır (dönemleme modeli, 

programlama vb.) (Hornsby ve ark., 2017; İnce ve Şentürk, 2019). Örneğin, antrenman 

periyodunun herhangi bir döneminde halter performansı çok iyi seviyede olmayabilir.  Bununla 

birlikte, en yüksek toplam ağırlığı kaldırmak şüphesiz bir haltercinin nihai hedefi olsa da bir 

antrenman programını sadece kaldırılan ağırlığa dayalı olarak değerlendirmek hata olabilir. 

Çünkü halter performansı vücut kütlesi, fizyolojik ve fiziksel etkenler, mental durum, yarışma 

esnasındaki taktik değişiklikler, seyahat, antrenör hataları gibi çok sayıda faktörden etkilenir 

(İnce, 2019a). Bununla beraber, teknik temelli hareketler olan koparma ve silkme kaldırışları 

her antrenmanda benzer doğrulukta uygulanamayabilir. Doğru teknik, başarılı bir kaldırış için 

en kritik faktörler arasındadır (İnce ve Ulupınar, 2020; İnce ve ark., 2020; Storey ve Smith, 

2012). Dolayısıyla daha pratik ve işlevsel bir yöntemle performans takibinin yapılması 

uygulamada önemli bir kolaylık sağlamaktadır. Ayrıca, halter performansı ile ilişkili saha 

testleri, antrenman programının değerlendirilmesine yardımcı olabileceği gibi sporcuların 

fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlarını nicel veri desteği ile daha sistematik bir şekilde 

yönetebilmesine izin verir. Antrenman sürecinin dikey sıçramalarla uygun şekilde izlenmesi 

antrenörlere ve sporculara bu bağlamda büyük ölçüde yardımcı olabilir. Dikkate alınması 

gereken diğer bir faktör, bu yöntemin bir halter yetenek belirleme programında kullanılmasıdır. 

Dikey sıçramalar, Olimpik Halter ile yüksek korelasyonlara sahip olduğundan yetenekli 

sporcuların belirlenmesinde kullanılabileceği düşünülmektedir.  

Bu çalışmada meta-analize dahil edilen araştırma sayısının az olması nedeniyle moderatör 

analizler ve alt grup analizleri yapılamamıştır. 2000 yılından önce yalnızca 1 doktora tezi 

araştırma kriterlerini karşılayabildiği için analize dahil edilmemiştir (Akkuş, 1994). Ayrıca 

sınırlı veri ve metodolojik hata sayılabilecek sıçrama testlerinden üretilen değişkenler araştırma 

kriterlerini karşılamadığından meta-analize alınamamıştır (Carlock ve ark., 2004; Elmdahl, 

2015; Suarez ve ark.; Travis ve ark., 2018). Benzer şekilde, eller serbest aktif sıçrama, derinlik 

sıçraması, dikey sıçramalardan üretilen reaktif kuvvet indeksi, dinamik kuvvet indeksi, sıçrama 

fazlarından üretilen mekanik çıktılar ve yüklü sıçramalar üzerine yetersiz veri bulunması 

nedeniyle bu çalışma kapsamında değerlendirilememiştir. Dolayısıyla konu ile ilgili alanda 

daha fazla çalışmaya ihtiyaç olduğu açıktır. 
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SONUÇ 

Nöromüsküler adaptasyonlar, yarışmaya hazır olma ve gerçek performans arasındaki ilişki gibi 

özellikleri test etmenin genellikle zor olduğu kabul edilir. Dikey sıçrama testleri bahsedilen tüm 

amaçlar için kullanılan pratik saha testleridir. Bu meta-analiz, dikey sıçrama testlerinin, 

sporcuların halter performansı için nöromüsküler hazırlığını değerlendirmede bir araç olarak 

hizmet edebileceğini göstermektedir. Halter antrenmanları sırasında sık sık yapılan maksimum 

girişimler aşırı yorgunluğa yol açabileceğinden haltercinin periyodik antrenman planı boyunca 

düzenli olarak dikey sıçrama testlerinin uygulanması bir avantaj sağlayabilir. Bu uygulama, 

sporcuya ve antrenöre sporcuların antrenman programına yanıt olarak meydana gelen 

nöromüsküler adaptasyonlar ve yarışmaya hazırlık konusunda bir fikir verebilir. Ayrıca üst üste 

yapılan yoğun antrenmanlar sonrasında biriken yorgunluğun bir göstergesi olarak dikey 

sıçrama testlerinin kullanılması mümkün olabilir. Hazırlık seanslarında hem skuat sıçrama hem 

de aktif sıçrama kullanılabilir. Aktif sıçrama, nöromüsküler durumu izlemek için en sık 

kullanılan testlerden biridir ve yorgunluk veya güç artışının iyi bir göstergesidir. Bu testlerden 

elde edilen verilerin uzun vadeli kaydedilmesi antrenmana (veya toplam stres faktörlerine) 

hangi yönde adaptasyonların meydana geldiğini gösterebilir. Ayrıca, periyodik antrenman 

programlarının farklı aşamalarında güç performansında meydana gelen değişiklikleri 

değerlendirmek için sıçrama performansı kullanılabilir.  
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