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Özet: Bu çalışmanın amacı, orta seviye yüksekliğin squat ve aktif sıçrama performansları üzerine etkilerini ince-

lemektir. Çalışmaya Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda öğrenim gören yaşları 22.2±1.7 yıl, boy 

ortalamaları 175.0±4.3 cm ve vücut ağırlıkları 71.0±10.4 kg olan 13 erkek öğrenci katılmıştır. Araştırmaya katılan de-

neklerin sıçrama testleri aktif sıçrama (AS) ve squat sıçrama (SS)  1880 m ‘de Çankırı/Ilgaz Dağı’nda ve sonrasında 856 

m’de Ankara’da Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Laboratuvarında gerçekleştirilmiştir. Deneklerin 

sıçrama performansı Bosco Test Aleti (Bosco Ergo Jump) ile ölçülmüştür.  Elde edilen verilere  SPSS 16.0 paket prog-

ramında  paired sample t-test  uygulanmıştır. Çalışmanın sonucunda deneklerin 1880 m’de hem SS değerlerinde hem de 

AS değerlerinde p<0,05 düzeylerine göre anlamlı artışlar görülmüştür. Sonuç olarak orta seviye yükseklikte, aktif sıçra-

ma ve squat sıçrama performanslarında artış tespit edilmiştir.Anahtar Kelimeler: Planlama, stratejik planlama, spor, 

üniversiteler, yönetim. 

Anahtar Kelimeler: Aktif sıçrama, anaerobik güç, squat sıçrama, yükseklik 

THE EFFECT OF MODARATE ALTITUDE ON SQUAT AND COUNTER MOVEMENT 

JUMPING PERFORMANCE 

Abstract: The purpose of this study was to determine the effect of moderate altitude on Squat and Counter 

Movement Jump. The study included thirteen sedentary male volunteers in Gazi University School of Physical Educa-

tion and Sport. The subjects had an age range 22.2±1.7 years, height of 175.0±4.3 cm and body weight 71.0±10.4 kg.  

Test data were obtained through Bosco Ergo Jump measurement equipment. Totally 2 measurements (counter movement 

and squat jumps) were done during study, the first one of which was in Ilgaz/Çankırı (1880m), the second in Ankara 

(856m) Laboratory of Gazi University. Statistical analysis was conducted using the SPSS 16.0 paired simple t-test 

matched pairs test between the 856m and 1880m. According to the results, a paired sample t-test was used in compari-

sons between the groups. A significance level of p < .05 was used in analysis. The results of this study, there was signifi-

cant difference between the two different measurements. Squat and counter movement jumps performances are increase 

the moderate altitude. 

Keywords: Counter movement jump , anaerobic power, squat jump, altitude. 

GİRİŞ 

1000m ve üzerindeki rakımlar yükseklik 

(yükselti) olarak kabul edilmektedir (Günay,1999). 

Yüksek irtifada yapılan egzersizlerin farklı para-

metreler üzerinde oluşturdukları etkiler birçok 

araştırmaya konu olmuştur. Yapılan çalışmalarda 

değişik atmosfer koşullarının sportif performansa 

etkisi araştırılarak hem performansta hem de vü-

cutta meydana gelen fiziksel, fizyolojik ve motorik 

değişiklikler ortaya konmaya çalışılmıştır (Kayser 

ve ark.,1993, Stenaicker ve ark., 1996, Robergs ve 
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ark., 1997, Weyand ve ark., 1999, Ogura ve ark., 

2006). 

Yükseklik ve egzersiz konusunda yapılan 

araştırmalarda ilgi odağı olan bir konuda anaerobik 

performans kavramıdır. Anaerobik güç; kısa süreli 

yüksek şiddet içeren kas aktiviteleri için perfor-

mans göstergesi olarak kabul edilmektedir (Bouc-

hard ve ark., 1991). Anaerobik kapasitenin değer-

lendirilmesinde güvenirlik katsayıları 0.76–0.98 

arasında değişen farklı saha ve laboratuvar testleri-

nin sıklıkla araştırmalarda yer aldığı görülmektedir 

(Koşar ve ark., 2004). Anaerobik güç ve kapasiteyi 

belirlemede çoklu sıçrama, aktif ve squat sıçrama, 

testleri de kullanılmaktadır. (Powers ve ark., 1996, 

Adams, 1998, Inbar ve ark., 2001, Koşar ve ark., 

2004, Sands ve ark., 2004). Bunun yanı sıra sıçra-

ma testleri, çabuk kuvvet özelliğini dolaylı yönden 

ölçmek için de kullanılırlar ve bunu yaparken 

sıçrama yüksekliğinden yararlanılır. Sıçrama kuv-

veti olarak bilinen patlayıcı kuvvet, başlama kuv-

veti ve elastik kuvvet, çabuk kuvvetin alt dalları 

olup maksimal kuvvetten doğrudan etkilenmekte-

dir. Sadece kasılabilir bileşenin etkisi ölçülmek 

isteniyorsa squat sıçrama (SS), hem kasılabilir hem 

de visko-elastik bileşenin etkisi ölçülmek isteni-

yorsa aktif sıçrama (AS) hareketi kullanılır (13). 

Aktif sıçrama yüksekliği ve squat sıçrama yüksek-

liği arasındaki fark (AS-SS) elastik kuvvet hakkın-

da bilgi verir. Atletik performans için gerekli olan 

fizyolojik değişimi sağlamak amacıyla yapılan 

sıçrama maksimal kuvvet gerektirmekte ve yer ile 

olan kontak süresini olabildiğince azaltmaktır. 

Yere düşüşle birlikte quadriseps kas grubu uzar ve 

gerilir. Bağ dokularda ve tendonlarda da bir geril-

me meydana gelir. Böylece potansiyel elastik ener-

ji ortaya çıkar. Aynı şekilde çapraz köprülerde de 

potansiyel elastik enerji ortaya çıkar. Bu enerji, 

eksantrik kasılma esnasında depolanır ve konsant-

rik kasılmaya geçilirken yerçekimi kuvvetinden de 

yararlanılarak büyük bir güç açığa çıkar. (Chu, 

1992). Bunun sonucunda da sportif verimin arttı-

ğına inanılmaktadır (Konter, 1997, Kin, 2000, 

Kutlu ve ark., 2001). 

Yüksek irtifa ve performans ilişkisi konusun-

da yapılan araştırmalar yoğunlukla aerobik kapasi-

te üzerine yapılmıştır (Terrados, 1992, Hanel, 

1994, Stenaicker ve ark., 1996, Robergs ve ark., 

1997). Anerobik kapasite üzerine yapılan çalışma-

lar ise sayılıdır (Weyand ve ark., 1999, Gökdemir, 

1999, Baydil, 2005, Ogura ve ark., 2006). Kısa 

mesafe koşucular ve futbolcular üzerine yapılan iki 

farklı çalışmada sporculara normal koşullar ve 

yükseltide wingate testi uygulanmıştır. Çalışmala-

rın sonucunda sporcuların yükseklikte anaerobik 

performanslarında artış olduğu tespit edilmiştir. 

Bir başka çalışmada ise (Ogura ve ark., 2006) 

normabarik hipoksia ve hipoksia koşullarında 

sprint testi uygulamışlardır ve herhangi bir farklılı-

ğa rastlamamışladır. Yükseklik ve sıçrama perfor-

mansının değerlendirildiği nadir çalışmalardan 

birinde ise (Coudert, 1995), güç platformu üzerin-

de sıçramalar yaptırılmış ve 7-10 sn’lik sprintler 

kullanmıştır. Yüksek irtifada yapılan bu çalışmada 

5200m’ye kadar olan yüksekliklerde 5 haftaya 

kadar maruz kalmanın anaerobik performansı 

etkilemediğini bulmuştur. Yükseklik ve anerobik 

performans ilişkisi üzerine yapılan çalışmalarda 

yükseklik farkları, uygulanan testler, akut ya da 

kronik etkilerin değerlendirilmesi gibi faktörler 

nedeniyle farklı sonuçların gözlendiği düşüncesiy-

le yapılan bu çalışmada orta seviye yükseklik de 

meydana gelen akut etkiler değerlendirilmek is-

tenmiştir. Dolayısıyla bu çalışmanın amacı orta 

seviye yüksekliğin akut sıçrama performansı üze-

rine etkilerini incelemektir.  

MATERYAL VE METOD 

Yapılan araştırmaya Gazi Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda öğrenim gören 

yaşları 22.2±1.7 yıl, boy ortalamaları 175.0±4.3 

cm ve vücut ağırlıkları 71.0±10.4 kg olan 13 erkek 

öğrenci gönüllü olarak katılmıştır. 

Araştırmaya katılan deneklerin sıçrama test-

leri orta seviye yükseklik olarak adlandırılan 

1880m ‘de Çankırı/Ilgaz Dağı’nda (1.gün) ve 5 

gün sonrasında 856m’de Ankara’da Gazi Üniversi-

tesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Labora-

tuvarında gerçekleştirilmiştir. Deneklerin boy 

uzunlukları hassaslık derecesi 0.01 m olan stadio-

metre (SECA, Almanya) ile vücut ağırlığı ölçüm-

leri ise hassaslık derecesi 0.1 kg olan elektronik 

baskülle (SECA, Almanya) ölçülmüştür. Denekle-

rin sıçrama performansı Bosco Test Aleti (Bosco 

Ergo Jump) ile ölçülmüştür. Sıçrama performansı-

nın değerlendirilmesinde Squat Sıçrama (SS) ve 

Aktif Sıçrama (AS) olmak üzere iki farklı sıçrama 



Yüksek İrtifanın Farklı Sıçrama Performansları Üzerine Etkilerinin İncelenmesi 13 

testi kullanılmıştır. Deneklere Sıçrama testlerinden 

önce 5 dk hafif koşuyla ısınma ve stretching yaptı-

rılmıştır. Squat Sıçrama (SS) Sporcular eller belde 

çift ayakla "mat"ın üzerinde dizler 90º squatta 

olacak şekilde dururlarken sıçrayabildikleri kadar 

yukarı sıçrayacak şeklide yapılmıştır. Aktif Sıçra-

ma (AS) ise deneklerden normal dik duruş pozis-

yonunda eller belde dizlerden aşağıya doğru hızlı 

bir çökme hareketi yaptıktan sonra maksimum 

kuvvet ile yukarı sıçramaları istenmiştir. Squat ve 

aktif sıçrama testleri üç kez tekrarlanmış ve en iyi 

değer dikkatte alınmıştır, elde edilen sonuçlar 

yükseklik (cm), sayı ve güç (w) birimleri kullanıla-

rak kaydedilmiştir. 

Verilerin Analizi: Elde edilen verilere SPSS 

paket programında hem squat hemde aktif sıçrama 

performansının yükseklik ve normal seviyedeki 

değerlerinin karşılaştırılması maksadıyla t-test 

(Mann Whitney U testi)  uygulanmıştır. Anlamlılık 

düzeyi p<0,05 kabul edilmiştir. Değerler ortalama 

± standart sapma (ss) şeklinde verilmiştir. 

BULGULAR 

Deneklerin 1880m’de ve 856m’de sıçrama 

değerleri Tablo 1’de belirtilmiştir. Statik sıçrama 

parametreleri incelendiğinde değerlerin yükseklik-

te (1880m) artış gösterdiği görülmektedir. Aktif 

sıçrama parametrelerine bakıldığında ise farklılık-

ların istatistiksel açıdan anlamlı olduğu gözlenmiş-

tir (*p<0,05). 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Orta seviye yüksekliğin akut sıçrama perfor-

mansına etkisinin incelendiği bu çalışmanın sonu-

cunda 1880m’de deneklerin squat sıçrama ve aktif 

sıçrama değerlerinde artış bulunmuştur.  

Yüksek irtifada yapılan egzersizlerin farklı 

parametreler üzerinde oluşturdukları etkiler pek 

çok çalışmada incelenmiş ve değişik atmosfer 

koşullarının sportif performansa etkisi araştırılarak 

hem performansta hem de vücutta meydana gelen 

fiziksel, fizyolojik ve motorik değişiklikler ortaya 

konmaya çalışılmıştır. Yükseklik ve egzersiz ko-

nusunda yapılan araştırmalarda ilgi odağı olan bir 

konuda anaerobik performans kavramıdır. Anaero-

bik güç her türlü sportif aktivite için önemli ol-

makla birlikte, anaerobik gücün ağırlıklı olarak 

kullanıldığı bazı spor dallarında önemi daha da 

artmaktadır. Bilindiği gibi futbol, basketbol, hent-

bol, buz hokeyi (Potteiger ve ark., 2010), orta 

mesafe koşularının bitişe yakın ataklarında (Ka-

linski ve ark., 2002), kısa mesafe koşularında 

(100m, 200m) (Vescovi ve ark., 2008), atma ve 

atlama sporlarında (Tsaklis, 2002), güreş (Vardar 

ve ark., 2007), tenis, cimnastik, kısa mesafe yüzme 

branşlarında (50m, 100m) (Benncke ve ark., 2002, 

Arpınar ve ark., 2003), kayak (alp) (Mikkola ve 

ark., 2000) gibi daha bir çok spor branşında ani ve 

yüksek şiddetli güç oluşumuna ihtiyaç vardır ve bu 

ihtiyaç anaerobik enerji sistemi tarafından sağlan-

maktadır (Al-Hazza ve ark., 2001, Benncke ve 

Tablo 1. Deneklerin 1880m’de ve 856m’de squat sıçrama ve aktif sıçrama değerlerinin karşılaştırılması 
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Uçuş Zamanı (sn) 1880 m 10 509,6727,52  

-6,89 

 

7,93* 
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M
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cm

) 

564,4437,72  

-5,15 

 

5,90* 
856 m 10 474,5455,36 535,3568,65 

Sıçrama Yüksekliği(cm) 1880 m 10 32,613,53  

-5,64 

 

7,56* 
39,295,15  

-4,38 

 

6,98* 
856 m 10 30,775,56 37,576,09 

Sıçrama Kuvveti (w) 1880 m 10 3203,12672,60  

-6,63 

 

5,84* 
3670,69511,88  

-5,84 

 

7,65* 
856 m 10 2990,61570,60 3456,15697,08 

Min. Güç (w) 1880 m 10 2891,5665,50  

-5,26 

 

3,06* 
3465,75579,53  

-5,37 

 

5,65* 
856 m 10 2739,3664,37 3279,5689,32 

Max. Güç (w) 1880 m 10 3414,4683,91  

-5,22 

 

4,61* 
3895,84531,68  

-5,22 

 

4,81* 
856 m 10 3236569,73 3692,3712,22 

En yüksek sıçrama (cm) 1880 m 10 34,965,41  

-5,64 

 

4,74* 
42,866,18  

-5,55 

 

6,41* 
856 m 10 32,997,15 40,485,95 

*p<0,05     
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ark., 2002). Bütün bu şartlar göz önünde tutuldu-

ğunda sporcuların performansları açısından anae-

robik güç ve kapasitelerinin bilinmesi büyük önem 

taşımaktadır.  

Anaerobik metabolizma genellikle maksimal 

anaerobik güç (wmax) ve anaerobik kapasitenin 

belirlenmesiyle değerlendirilir. Sıçrama ise karma-

şık hareketler dizisi içeren bir anaerobik beceridir 

ve alt ekstremitenin maksimal ve patlayıcı kas 

kuvveti sıçrama performansının etkileyen nöro-

müsküler değişkenlerdir. Bu nedenle sıçrama per-

formansının saptanması önemlidir (Poosuke ve 

ark., 2001). 

Anaerobik kapasitenin akut ve kronik hiposik 

şartlarda maksimal kan laktat konsantrasyonu ve 

maksimal oksijen açığı ve borcu ile değerlendiril-

mesine ilişkin tartışmalı bulgular mevcuttur.  Bazı 

kaynaklarda 5200 m ve yukarı irtifalarda kısa 

süreli yoğun egzersizde maksimal anaerobik güçte 

hiçbir farklılık gözlenmezken (Coudert, 1995). 

Bazı kaynaklarda ise Alaktik anaerobik gücün en 

iyi göstergesi olan güç platformundaki sıçramalar 

yada sprint koşuları gibi, alaktik aynı zamanda 

laktik metabolizmayı kullanan 7-10 saniyelik 

sprinter anaerobik gücü belirleyen egzersizlerde de 

artış olabileceği gözlenmiştir (Weyand ve ark., 

1999, Ogura ve ark., 2006). Bu oluşan etkilerin 

nedeni olarak yüksek irtifada 5 haftadan fazla süre 

kalınırsa, bu süreden sonra kas kütlesi azalmakta 

ve buda kas kuvvetini olumsuz etkilemektedir. 

Ancak diğer taraftan yükseklikte uyum süresi 

boyunca kasta geçici oksijen deposu rolünü oyna-

yan miyoglobin miktarı da artmaktadır. Miyoglo-

binin artması alaktasid anaerobik gücün artmasına 

neden olur ve bu durumda anaerobik aktivitelerde 

performansa pozitif etki eden bir faktör olarak 

söylenebilmektedir. Meksika Olimpiyat Oyunla-

rı’nda (2250m) alınan sonuçlarda beklenildiği gibi 

olmuştur ve sürat yarışmalarında performans pek 

etkilenmemiş hatta daha iyi sonuçlar alınmıştır. Bu 

da hava yoğunluğunun yüksekte azalmış olması ve 

sürat koşularının anaerobik kapasite ile ilgili olma-

sıyla açıklanmıştır (Akgün, 1986). 

Literatür incelendiğinde, Gökdemir (Gökde-

mir, 1999), 860 m. ve 1850 m. de 3 bayan – 6 

erkek sedanter denekle yaptığı araştırmada, denek-

leri akut fizyolojik teste tabi tutmuş ve erkek de-

neklerin yükseltideki anaerobik güç değerlerinde, 

yükseltiye çıkmadan önceki değerlere oranla artış 

gözlemlemiştir. Farklı branşlarda yapılan çalışma-

larda koşucularda yüksek irtifada yapılan 60sn 

koşu ve 30,45 sn wingate performansında artış 

belirlerken 180sn sprint koşu testinde ise düşüş 

gözlemlemişlerdir (Mc Lellan ve ark., 1990). Fut-

bolcularda ve sedanterlerde yüksek irtifada 30 ve 

45 sn wingate testi uygulanmış ve anaerobik per-

formans da artış gözlenmiştir. Yapılan bu çalışma-

da ise sedanter deneklere squat ve aktif sıçrama 

testleri uygulanmıştır. Kısa sürede patlayıcı güç 

gerektiren bu anaerobik egzersizde yüksek irtifada 

performans da artış olduğu gözlemlenmiştir 

(Weyand ve ark., 1999, Ogura ve ark., 2006). 

Araştırmadan elde edilen sonuçlar ve alanda yapı-

lan diğer çalışmalar değerlendirildiğinde 120 sn 

kadar yapılan yüksek yoğunluktaki egzersizlerde 

performans da artış gözlenirken daha uzun süreli 

ve yüksek yoğunlukta ki egzersizlerde ciddi per-

formans kayıpları yaşandığı belirlenmiştir. Hatta 

aerobik performans açısından konuyu ele aldığı-

mızda orta seviye yüksekliklerin üzerine çıkıldı-

ğında bu kayıpların % 45 ler civarında olduğu da 

bazı araştırmalarda ortaya konulmuştur (Fried-

mann ve ark., 2007). Sonuç olarak yapılan bu 

çalışmada anaerobik performans kapsamı içerisin-

de yer alan şiddetli ve kısa süreli patlayıcı kuvvet 

gerektiren sıçrama performansı yüksek irtifa koşul-

larında değerlendirilmiştir.  Squat ve aktif sıçrama 

parametrelerinde 1880 mt yükseklikte 856 mt ye 

oranla bir artış olduğu tespit edilmiştir. 
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