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Ozet: Bu ¢alismanin amaci, orta seviye yliksekligin squat ve aktif sigrama performanslari iizerine etkilerini ince-
lemektir. Caligmaya Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren yaslar1 22.21.7 yil, boy
ortalamalar1 175.0+4.3 cm ve viicut agirliklar1 71.0+10.4 kg olan 13 erkek &grenci katilmustir. Arastirmaya katilan de-
neklerin sigrama testleri aktif sigcrama (AS) ve squat sigrama (SS) 1880 m ‘de Cankiri/Ilgaz Dagi’nda ve sonrasinda 856
m’de Ankara’da Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuvarinda gerceklestirilmistir. Deneklerin
sigrama performansi Bosco Test Aleti (Bosco Ergo Jump) ile 6l¢iilmiistiir. Elde edilen verilere SPSS 16.0 paket prog-
raminda paired sample t-test uygulanmistir. Calismanin sonucunda deneklerin 1880 m’de hem SS degerlerinde hem de
AS degerlerinde p<0,05 diizeylerine gore anlamli artiglar goriilmiistiir. Sonug olarak orta seviye yiikseklikte, aktif sigra-
ma ve squat sigrama performanslarinda artig tespit edilmigtir. Anahtar Kelimeler: Planlama, stratejik planlama, spor,
iniversiteler, yonetim.

Anahtar Kelimeler: Aktif sigrama, anaerobik gii¢, squat sigrama, ylikseklik

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/Cankir1 (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.

GiRiS aragtirmaya konu olmustur. Yapilan ¢alismalarda

degisik atmosfer kosullarinin sportif performansa

1000m ve iizerindeki rakimlar yiikseklik etkisi aragtirilarak hem performansta hem de vii-
(viikselti) olarak kabul edilmektedir (Giinay,1999). cutta meydana gelen fiziksel, fizyolojik ve motorik
Yiksek irtifada yapilan egzersizlerin farkli para- degisiklikler ortaya konmaya calistimistir (Kayser

metreler tlizerinde olusturduklar: etkiler birgok ve ark.,1993, Stenaicker ve ark., 1996, Robergs ve
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ark., 1997, Weyand ve ark., 1999, Ogura ve ark.,
2006).

Yikseklik ve egzersiz konusunda yapilan
arastirmalarda ilgi odagi olan bir konuda anaerobik
performans kavramidir. Anaerobik giig; kisa siireli
yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri i¢in perfor-
mans gostergesi olarak kabul edilmektedir (Bouc-
hard ve ark., 1991). Anaerobik kapasitenin deger-
lendirilmesinde giivenirlik katsayilar1 0.76-0.98
arasinda degisen farkli saha ve laboratuvar testleri-
nin siklikla aragtirmalarda yer aldig1 goriilmektedir
(Kosar ve ark., 2004). Anaerobik gii¢ ve kapasiteyi
belirlemede ¢oklu sigrama, aktif ve squat sigrama,
testleri de kullanilmaktadir. (Powers ve ark., 1996,
Adams, 1998, Inbar ve ark., 2001, Kosar ve ark.,
2004, Sands ve ark., 2004). Bunun yam sira si¢ra-
ma testleri, cabuk kuvvet 6zelligini dolayli yonden
O0lemek icin de kullanilirlar ve bunu yaparken
sigrama yiuksekliginden yararlanilir. Sigrama kuv-
veti olarak bilinen patlayici kuvvet, baglama kuv-
veti ve elastik kuvvet, cabuk kuvvetin alt dallari
olup maksimal kuvvetten dogrudan etkilenmekte-
dir. Sadece kasilabilir bilesenin etkisi olgiilmek
isteniyorsa squat sigrama (SS), hem kasilabilir hem
de visko-elastik bilesenin etkisi olglilmek isteni-
yorsa aktif sigrama (AS) hareketi kullanilir (13).
Aktif sigrama yiiksekligi ve squat sigrama yiiksek-
ligi arasindaki fark (AS-SS) elastik kuvvet hakkin-
da bilgi verir. Atletik performans i¢in gerekli olan
fizyolojik degisimi saglamak amaciyla yapilan
sigrama maksimal kuvvet gerektirmekte ve yer ile
olan kontak siiresini olabildigince azaltmaktir.
Yere disiisle birlikte quadriseps kas grubu uzar ve
gerilir. Bag dokularda ve tendonlarda da bir geril-
me meydana gelir. Béylece potansiyel elastik ener-
ji ortaya ¢ikar. Ayni sekilde ¢apraz kopriilerde de
potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar. Bu enerji,
eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsant-
rik kasilmaya gegilirken yercekimi kuvvetinden de
yararlanilarak biiyiik bir giic agiga ¢ikar. (Chu,
1992). Bunun sonucunda da sportif verimin artti-
gina inamlmaktadir (Konter, 1997, Kin, 2000,
Kutlu ve ark., 2001).

Yiiksek irtifa ve performans iliskisi konusun-
da yapilan aragtirmalar yogunlukla aerobik kapasi-
te tlzerine yapilmistir (Terrados, 1992, Hanel,
1994, Stenaicker ve ark., 1996, Robergs ve ark.,
1997). Anerobik kapasite tizerine yapilan ¢aligma-
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lar ise sayilidir (Weyand ve ark., 1999, Gokdemir,
1999, Baydil, 2005, Ogura ve ark., 2006). Kisa
mesafe kosucular ve futbolcular iizerine yapilan iki
farkli ¢aligmada sporculara normal kosullar ve
yiikseltide wingate testi uygulanmustir. Caligmala-
rin sonucunda sporcularin yiikseklikte anaerobik
performanslarinda artis oldugu tespit edilmistir.
Bir bagka caligmada ise (Ogura ve ark., 2006)
normabarik hipoksia ve hipoksia kosullarinda
sprint testi uygulamiglardir ve herhangi bir farklili-
ga rastlamamuigladir. Yiikseklik ve sigrama perfor-
mansinin  degerlendirildigi nadir ¢aligmalardan
birinde ise (Coudert, 1995), gii¢ platformu iizerin-
de sigramalar yaptirilmig ve 7-10 sn’lik sprintler
kullanmistir. Yiiksek irtifada yapilan bu ¢alismada
5200m’ye kadar olan yiiksekliklerde 5 haftaya
kadar maruz kalmanin anaerobik performansi
etkilemedigini bulmustur. Yiikseklik ve anerobik
performans iligkisi {izerine yapilan caligmalarda
yiikseklik farklari, uygulanan testler, akut ya da
kronik etkilerin degerlendirilmesi gibi faktorler
nedeniyle farkli sonuglarin gdézlendigi diislincesiy-
le yapilan bu c¢alismada orta seviye yiikseklik de
meydana gelen akut etkiler degerlendirilmek is-
tenmistir. Dolayisiyla bu g¢aligmanin amaci orta
seviye yiiksekligin akut sigrama performansi iize-
rine etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOD

Yapilan aragtirmaya Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goéren
yaglart 22.2+1.7 yil, boy ortalamalar1 175.0+4.3
cm ve viicut agirliklar1 71.0£10.4 kg olan 13 erkek
ogrenci goniillii olarak katilmistir.

Aragtirmaya katilan deneklerin sigrama test-
leri orta seviye yikseklik olarak adlandirilan
1880m ‘de Cankir/llgaz Dagi’nda (l.giin) ve 5
giin sonrasinda 856m’de Ankara’da Gazi Universi-
tesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Labora-
tuvarinda gergeklestirilmistir. Deneklerin = boy
uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadio-
metre (SECA, Almanya) ile viicut agirligi dlgtim-
leri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik
baskiille (SECA, Almanya) Olciilmiistiir. Denekle-
rin sigrama performansit Bosco Test Aleti (Bosco
Ergo Jump) ile 6l¢iilmiistlir. Sigrama performansi-
nin degerlendirilmesinde Squat Sigrama (SS) ve
Aktif Sigcrama (AS) olmak iizere iki farkli sicrama
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testi kullanilmigtir. Deneklere Sigrama testlerinden
once 5 dk hafif kosuyla 1sinma ve stretching yapti-
rilmigtir. Squat Sigrama (SS) Sporcular eller belde
¢ift ayakla "mat"in iizerinde dizler 90° squatta
olacak sekilde dururlarken sigrayabildikleri kadar
yukar1 sigrayacak seklide yapilmustir. Aktif Sigra-
ma (AS) ise deneklerden normal dik durus pozis-
yonunda eller belde dizlerden asagiya dogru hizl
bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra maksimum
kuvvet ile yukar1 sigramalar1 istenmistir. Squat ve
aktif sigrama testleri {i¢ kez tekrarlanmig ve en iyi
deger dikkatte alinmistir, elde edilen sonuglar
yiikseklik (cm), say1 ve gii¢ (w) birimleri kullanila-
rak kaydedilmistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilere SPSS
paket programinda hem squat hemde aktif sigrama
performansinin yiikseklik ve normal seviyedeki
degerlerinin  karsilastirilmast maksadiyla t-test
(Mann Whitney U testi) uygulanmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 kabul edilmistir. Degerler ortalama
+ standart sapma (ss) seklinde verilmistir.

BULGULAR

Deneklerin 1880m’de ve 856m’de sigrama
degerleri Tablo 1’de belirtilmistir. Statik sigrama
parametreleri incelendiginde degerlerin yiikseklik-
te (1880m) artis gosterdigi goriilmektedir. Aktif
sigcrama parametrelerine bakildiginda ise farklilik-
larin istatistiksel agidan anlaml oldugu gozlenmis-
tir (*p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Orta seviye yiiksekligin akut sigrama perfor-
mansina etkisinin incelendigi bu ¢alismanin sonu-
cunda 1880m’de deneklerin squat sigrama ve aktif
sigrama degerlerinde artig bulunmustur.

Yiiksek irtifada yapilan egzersizlerin farkli
parametreler lizerinde olusturduklart etkiler pek
¢ok calismada incelenmis ve degisik atmosfer
kosullarinin sportif performansa etkisi arastirilarak
hem performansta hem de viicutta meydana gelen
fiziksel, fizyolojik ve motorik degisiklikler ortaya
konmaya calisilmistir. Yiikseklik ve egzersiz ko-
nusunda yapilan arastirmalarda ilgi odagi olan bir
konuda anaerobik performans kavramidir. Anaero-
bik gii¢ her tiirlii sportif aktivite i¢in onemli ol-
makla birlikte, anaerobik giiciin agirlikli olarak
kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemi daha da
artmaktadir. Bilindigi gibi futbol, basketbol, hent-
bol, buz hokeyi (Potteiger ve ark., 2010), orta
mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda (Ka-
linski ve ark., 2002), kisa mesafe kosularinda
(100m, 200m) (Vescovi ve ark., 2008), atma ve
atlama sporlarinda (Tsaklis, 2002), giires (Vardar
ve ark., 2007), tenis, cimnastik, kisa mesafe ylizme
branglarinda (50m, 100m) (Benncke ve ark., 2002,
Arpmar ve ark., 2003), kayak (alp) (Mikkola ve
ark., 2000) gibi daha bir ¢ok spor branginda ani ve
yiiksek siddetli gii¢ olusumuna ihtiya¢ vardir ve bu
ihtiya¢ anaerobik enerji sistemi tarafindan saglan-
maktadir (Al-Hazza ve ark., 2001, Benncke ve

Tablo 1. Deneklerin 1880m’de ve 856m’de squat sigrama ve aktif sicrama degerlerinin karsilastirilmasi

SS |Parametreler Yiikseklik| N X+£SD % t |AS X+SD % t
(m)
Ucus Zamani (sn) 1880 m| 10 509,67+27,52 564,44+37,72
856m|10|  474,54+55 36| 89| 7,93 535,35+68,65] 12| 2:90"
~ |Sicrama Yiiksekligi(cm) 1880 m| 10 32,61+3,53 ~ 39,2945,15
g 856 m| 10 30,7745,56| 204|756 § 37,57+6,00] 38| 6.98”
S [Sigrama Kuvveti () 1880 m| 10| 3203,12+672,60 < | 367069451188
3 856 m| 10| 2090,61+570,60 63| 384" 2| 3456 15:697,08| 284 705"
= [Min. Giig (w) 1880 m| 10| 2891,5+665,50 2| 346575157953
& 856 m| 10| 2739,3+664,37| 220 | 3.06%| = [ 379 54680,32] 37| 65"
8 Max. Gii¢ (W) 1880 m|10| 3414,4+683,91 E 3895,84+531,68
2 856 m| 10| 3236156073 22| 461 [ 3g02.3:712.22| 522 481
En yiiksek sicrama (cm) 1880 m| 10 34,96+5,41 42,8616,18
856 m| 10 32,00+7,15| 64| 4.74* 40,48+5,95| 25| 6.41*

*p<0,05
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ark., 2002). Biitiin bu sartlar géz oniinde tutuldu-
gunda sporcularin performanslar1 agisindan anae-
robik gii¢c ve kapasitelerinin bilinmesi biiyiik 6nem
tagimaktadir.

Anaerobik metabolizma genellikle maksimal
anaerobik gilic (wmax) ve anaerobik kapasitenin
belirlenmesiyle degerlendirilir. Sigrama ise karma-
sik hareketler dizisi igeren bir anaerobik beceridir
ve alt ekstremitenin maksimal ve patlayici1 kas
kuvveti sicrama performansinin etkileyen noro-
miskiiler degiskenlerdir. Bu nedenle sigrama per-
formansinin saptanmasi 6nemlidir (Poosuke ve
ark., 2001).

Anaerobik kapasitenin akut ve kronik hiposik
sartlarda maksimal kan laktat konsantrasyonu ve
maksimal oksijen agig1 ve borcu ile degerlendiril-
mesine iliskin tartismali bulgular mevcuttur. Bazi
kaynaklarda 5200 m ve yukari irtifalarda kisa
stireli yogun egzersizde maksimal anaerobik giicte
hicbir farklilik goézlenmezken (Coudert, 1995).
Bazi kaynaklarda ise Alaktik anaerobik giiciin en
iyi gostergesi olan gii¢ platformundaki sigramalar
yada sprint kosulari gibi, alaktik ayni zamanda
laktik metabolizmay1 kullanan 7-10 saniyelik
sprinter anaerobik giicli belirleyen egzersizlerde de
artis olabilecegi gézlenmisgtir (Weyand ve ark.,
1999, Ogura ve ark., 2006). Bu olusan etkilerin
nedeni olarak yiiksek irtifada 5 haftadan fazla siire
kalinirsa, bu siireden sonra kas kiitlesi azalmakta
ve buda kas kuvvetini olumsuz etkilemektedir.
Ancak diger taraftan yiikseklikte uyum siiresi
boyunca kasta gegici oksijen deposu roliinii oyna-
yan miyoglobin miktar1 da artmaktadir. Miyoglo-
binin artmasi alaktasid anaerobik giiciin artmasina
neden olur ve bu durumda anaerobik aktivitelerde
performansa pozitif etki eden bir faktor olarak
sOylenebilmektedir. Meksika Olimpiyat Oyunla-
ri’'nda (2250m) alinan sonuglarda beklenildigi gibi
olmustur ve siirat yarigmalarinda performans pek
etkilenmemis hatta daha iyi sonuglar alinmistir. Bu
da hava yogunlugunun yiiksekte azalmig olmasi ve
stirat kosulariin anaerobik kapasite ile ilgili olma-
styla agiklanmistir (Akgiin, 1986).

Literatiir incelendiginde, Gokdemir (Gokde-
mir, 1999), 860 m. ve 1850 m. de 3 bayan — 6
erkek sedanter denekle yaptig1 aragtirmada, denek-
leri akut fizyolojik teste tabi tutmus ve erkek de-
neklerin yiikseltideki anaerobik gii¢ degerlerinde,
yiikseltiye ¢ikmadan dnceki degerlere oranla artig
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gozlemlemistir. Farkli branglarda yapilan ¢alisma-
larda kosucularda yiiksek irtifada yapilan 60sn
kosu ve 30,45 sn wingate performansinda artig
belirlerken 180sn sprint kosu testinde ise diisiis
gozlemlemiglerdir (Mc Lellan ve ark., 1990). Fut-
bolcularda ve sedanterlerde yiiksek irtifada 30 ve
45 sn wingate testi uygulanmis ve anaerobik per-
formans da artis gozlenmistir. Yapilan bu ¢aligma-
da ise sedanter deneklere squat ve aktif sigrama
testleri uygulanmistir. Kisa siirede patlayict giic
gerektiren bu anaerobik egzersizde yiiksek irtifada
performans da artis oldugu gdzlemlenmistir
(Weyand ve ark., 1999, Ogura ve ark., 2006).
Aragtirmadan elde edilen sonuglar ve alanda yapi-
lan diger c¢alismalar degerlendirildiginde 120 sn
kadar yapilan yiiksek yogunluktaki egzersizlerde
performans da artis gozlenirken daha uzun siireli
ve yiiksek yogunlukta ki egzersizlerde ciddi per-
formans kayiplar1 yasandigt belirlenmistir. Hatta
aerobik performans agisindan konuyu ele aldigi-
mizda orta seviye yiiksekliklerin iizerine c¢ikildi-
ginda bu kayiplarin % 45 ler civarinda oldugu da
bazi1 arastirmalarda ortaya konulmustur (Fried-
mann ve ark., 2007). Sonug¢ olarak yapilan bu
calismada anaerobik performans kapsami igerisin-
de yer alan siddetli ve kisa siireli patlayict kuvvet
gerektiren sigrama performansi yiiksek irtifa kosul-
larinda degerlendirilmistir. Squat ve aktif sigrama
parametrelerinde 1880 mt yiikseklikte 856 mt ye
oranla bir artig oldugu tespit edilmistir.
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