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ANAEROBIK DAYANIKLILIK iLE DIKEY SICRAMA ARASINDAKI iLiSKi"

Emre SERIN' Halil TASKIN?

OzZET

Bu arastirmanin amaci elit sporcularda anaerobik dayanikhlik ile dikey sigrama arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Arastirmaya elit seviyede, iki farkli bransta (boks n=6, hentbol n=8) toplam 14 gonillu erkek
sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin, yas ortalamalari; 20,25+1,03 yil, boylari; 1,80+0,08 m,
vicut agirhgi ortalamalari; 77,14+18,91 kg, spor yasi ortalamasi; 9,87+3,31 yil, milli olma sayilari ortalamasi;
10,043,31'dir. Arastirmada dikey sicramanin belirlenmesi icin smart speed lite sistemi, Anaerobik dayaniklilik
belirlenmesinde ise Ui kose kosu testi kullanildi. TUm sporcularin kalp atim sayilari; isinmadan 6nce, Isinmadan
sonra ve anaerobik dayaniklilik kosu testinden sonra polar saat kullanilarak kaydedildi. Anaerobik dayanikhhk
ve dikey sigrama performanslari arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmis olup (p<0,05), dikey sigrama
yetenegi iyi olan sporcularin ayni zaman da anaerobik dayanikhliklarinin da iyi oldugu kanaatine variimistir.
Sonug olarak, dikey sigramanin anaerobik dayaniklligi 0,34 oraninda agikladigi ve dikey sigramadaki 1 birimlik
degisimin anaerobik dayanikliligi 0,21 oraninda etkiledigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik dayanikhlik, dikey sigrama, spor

ASSOCIATION BETWEEN ANAEROBIC ENDURANCE AND VERTICAL JUMP

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the association between anaerobic endurance and vertical jump in elite athletes. A
total of 14 elite male athletes from two different branches (boxing n = 6, handball n = 8) participated in the study. Average
age of the athletes who participated in the study was 20.25+1.03 years, while average heights were 1.80+0.08 cm, average
body weights were 77.14+18.91 kg, average years of doing sports was 9.87+3.31 years and the average number of playing
in a national team was 10.0 + 3.31. Smart speed lite was used to determine vertical jump while 3 corner running test
was used to determine anaerobic endurance. Heart rates of all athletes were measured before warm up, after warm up
and anaerobic endurance test by using a Polar watch. Significant association was found between anaerobic endurance
and vertical jump performances (p<0.05) and it was concluded that athletes with good vertical jump skills also had good
anaerobic endurance. As a conclusion, it was found that vertical jump explained anaerobic endurance with a rate of 0.34
and one unit change in the vertical jump influenced anaerobic endurance at a rate of 0.21.
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GIRIS

Spor yapmanin fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan Onemi ¢ok eski tarihlerden beri
bilinmektedir. Giiniimiizde uluslararasi arenada spor alaninda edinilen basarilarin toplumlarin hem
psikolojik moral diizeylerini etkiledigi hem de yaristiklari Gilkenin ekonomik ve egitim standartlarinin
yukselmesine katki sagladigi bildirilmektedir [1]. Genelde tim spor branglarinda anaerobik
performansin 6nemi vurgulansa da, daha ¢ok anaerobik performans gerektiren spor dallarinda
anaerobik dayanikhligin 6neminin tartisilmaz oldugu ifade edilmistir. Bugline kadar bilinen bitln
spor dallarinda; futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi vb. takim sporlarinin savunma ve ani atak
gelistirme durumlarinda, kisa mesafe kosulari ve kisa mesafe ylizme branslarinda, giires, tenis,
kayak, jimnastik gibi daha bircok spor dalinda anaerobik performans diger 6l¢clim kriterlerine gore
daha ¢ok 6nem arz ettigi ifade edilmektedir [2].

Anaerobik dayanikhligi Ust dizey olan sporcularda toparlanma erken gergeklesir ve yorulma
hemen olmaz. Bunun yaninda anaerobik dayanikliliklari yiksek olan sporcularin yag oksidasyon
kapasiteleri de yiksektir. Siddeti ylksek antrenmanlarda enerji yaglardan saglanmaktadir. Bundan
dolayi karbonhidrat depolari magin sonlarina yedeklenmektedir [3].

Kosarak gerceklestirilen sicramalar, durarak yapilan sigramalara gore 8-10 cm, daha yiksek
olarak sergilenmistir. Genel olarak Ust diizey sporcular igerisinde 90-105 cm, bayanlar 70-80 cm,
yuksege ulasmaktadirlar [4].

Sporcularin durarak yetisebilecegi yiikseklik seviyesi ile sigrayarak ulasabilecegi ytkseklik
seviyesi arasindaki fark, (m) cinsinden olgtilmektedir [5].

Basketbolcularin dikey sicrama kapasitesinin miisabaka performansina etkisini belirlemek
amaciile yapilan bir calismada, fiziksel 6zellik ve dikey sicrama degerlerine ait degiskenlerin gruplar
arasinda karsilastirma yapildiginda, farkin oldugu tespit edildi. Degiskenlere ait iliskinin glicini ve
yoniuni tespit etmek amaci ile uygulanan Pearson korelasyon analizi sonucunda, dikey sigcrama ile
misabaka performansi arasinda gliclu bir iliskinin oldugu ifade edilmektedir [6].

Basketbol antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizlerin maksimum 1 tekrar
squat, dikey sicrama ve 30m siirat performansi lzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan
calisma sonucunda; 6 haftalik pliometrik antrenmanin dikey sicrama agisindan anlamli bir
gelisme olusturdugu belirtilmistir. Ayrica sezon igi basketbol teknik antrenmanlarina eklenmis 6
haftalik pliometrik egzersizlerin biyomotorik 6zellikleri gelistirmek igin etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegi ifade edilmistir [7].

16 haftalk futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, motorik, fizyolojik ve beceri
gelisimine etkileri incelenmistir. Aragtirmanin sonucunda uygulanan egzersiz programinin 6n test
ve son test degerleri karsilastirildiginda; anaerobik dayanikhlik degerlerinde istatistiksel acidan
anlamh farklilik gériilmistar. Uygulanan beceri antrenmani sonrasinda dikey sigrama testinde artig
gorildigu ve anaerobik dayaniklihgin gelistigi belirtilmistir [8].

Bu calisma elit sporcularda dikey sigrama ile anaerobik dayaniklilik arasindaki iliskinin

incelenmesini amaclamaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Bu arastirmaya, iki farkli branslarda miicadele eden (Boks=6, Hentbol=8), yas ortalamalari
20,25+1,035 yil olan milli diizeyde spor yapan toplam 14 erkek sporcu gonulli olarak katildi.
Arastirma Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Sahasinda gerceklestirildi. Polar
saatler kullanilarak sporcularin performans oncesi 77,12+12,66 ve sonrasi 183,75+5,89 nabiz
olcumleri alindi. Dikey sicrama performanslari ve hemen sonrasinda li¢ kose kosu testi performans
Olcumleri alinarak kaydedildi.

Anaerobik Dayaniklilik Testi

Ug kdse kosu testi; bu test anaerobik dayanikliligi dlcmektedir. Testte baslamadan dnce
sporcularin istirahat kalp atimlari kaydedilir. Sporcu birinci bayrak direginin yaninda cikis pozisyonu
alir. Sporcu hazir ve ¢ik komutuyla birlikte 80 metrelik mesafedeki ikinci bayrak diregine kosar
ve bayrak direginin etrafindan dénerek 20 metrelik mesafedeki Ugilincl bayrak diregine kosar
ve bayrak direginin etrafindan donerek baslangic noktasindaki birinci bayrak diregine gelir (82,4
metre), ve bayrak direginin etrafindan donerek dordiinci son bayrak diregine kosarak testi bitirir.
Kosu sonrasi kalp atimlari kaydedilir. Olgiimler saniye cinsinden degerlendirilir [9,10].

Dikey Sigrama Testi

Sporcularin dikey sigrama performanslari elektronik smart speed lite sistemi ile olgiildi. Dikey
sicrama testi 15 dakikalik aktif isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli gikislar, 5 dakika agma ve
germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Sporcular kendisini hazir hissettigi anda sigrayabildigi en
yuksek noktaya kadar sigradi. Tekrar mat lizerine indi. Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik
olarak cm cinsinden 6l¢ildi ve 3 denemenin en iyisi kaydedildi.

istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendiriimesinde ve hesaplanmasinda SPSS 15,0 istatistik paket programi
kullanilmistir. Elde edilen veriler ortalama ve standart sapma verilerek 6zetlenmistir. Dikey
sicrama ile anaerobik dayaniklihk arasindaki iliskinin tespiti ise, pearson korelasyon analizi ile
degerlendirilmistir. Ayrica, dikey sigramanin anaerobik dayanikliliga etkisi ise regresyon analizi ile
tespit edilmistir. Bu calismada hata dlzeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan sporculara iliskin tanimlayici istatistik
Degiskenler n Ortalama Standart sapma
Yas (yil) 14 20,25 1,03
Boy (m) 14 1,80 0,08
. . 14
Vicut agirhg (kg) 77,14 18,91
Spor yasi (yil) 14 9,87 3,31
. 14
Milli olma sayisi (adet) 10,00 4,89
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Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin yaslari ortalamasi 20,25+1,03 yil, boylari
ortalamasi 1,80+0,08 metre, vicut agirliklari ortalamasi 77,14+18,91 kg, spor yaslari ortalamasi
9,87+3,31 yil, milli olma sayilari ortalamasi 10,00+4,89 adet olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan sporculara iliskin fizyolojik degerler

Degiskenler n Ortalama Standart sapma
Dikey sigrama (cm) 14 45,94 6,18
Anaerobik dayanikhlik (sn) 14 33,90 2,19
istirahat kalp atimi (atim/dk) 14 77,12 12,66
Isinma sonrasi kalp atimi (atim/dk) 14 114,50 10,12
Anaerobik dayaniklilik sonrasi (atim/dk) 14 183,75 5,89

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin dikey sicrama degerleri ortalamasi
45,94+6,18 cm, anaerobik dayanikhlik degerleri ortalamasi 33,90+2,19 saniye, istirahat kalp atim
hizi ortalamasi 77,12+12,66 atim/dk, isinma sonrasi kalp atim hizi ortalamasi 114,50+10,12 atim/
dk, anaerobik dayaniklilik sonrasi kalp atim hizi ortalamasi 183,75+5,89 atim/dakika olarak tespit
edilmistir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan sporcularin anaerobik dayaniklihk ve dikey sigcrama degerleri

bakimindan regresyon analizi

Degiskenler B Standart Beta t P
hata
Bagimli Degisken= Anaerobik Dikey -0,206 0,084 -0,579 -2,459 0,030
dayanikhlik sigrama

R=-0,579 R*=0,335 F=6,045 P=0,030
Anaerobik dayanikliik = 43,36 - 0,21 Dikey sigrama

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin anaerobik dayanikliliklari ile dikey
sigrama performansi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bu korelasyonda, dikey sicrama performansi arttikca anaerobik performansin da
arthgi gorulmustar (kosu siresi dusmustir). Ayrica regresyon analizi sonucunda dikey sigramadaki
bir birimlik degisimin anaerobik dayaniklihgl %21 oraninda etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05).

Bunun yani sira, dikey sicrama anaerobik dayaniklihgi %34 oraninda agiklamaktadir.
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Grafik 3.1. Arastirmaya katilan Sporcularin Dikey Sigcrama ve
Anaerobik Dayanikhklarina iliskin Degerler

Grafik 1 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin anaerobik dayanikhlik ve dikey sicrama
performansina iliskin degerlerin bireysel olarak degerlendirildigi gorilmektedir.
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Grafik 2. Anaerobik ve dikey sigrama performansina iliskin regresyon analizi

TARTISMA

Anaerobik dayanikllik ve dikey sigrama arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
arastirmada, sporcularin anaerobik dayanikliliklari ile dikey sicrama performansi arasinda anlamh
bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu korelasyonda, dikey sigrama performansi arttikca
anaerobik performansin da arttigi goralmustir. Ayrica, dikey sicramadaki bir birimlik degisimin
anaerobik dayanikhhgr %21 oraninda etkiledigi tespit edilmistir. Ulucay [11] 12-14 yas grubu
basketbolculara uygulanan plyometrik antrenmanlarin dikey sicrama kuvvetine etkisini inceledigi
calismasinda; sekiz haftalik antrenman sonucunda deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi
dikey sicrama degerlerinde anlamli bir fark bulmustur. Deney ve kontrol grubunun dikey sicrama
degerleri arasindaki fark da antrenman doénemi sonrasinda istatiksel olarak anlamh ¢ikmistir
(p<0,05). Kirmizigil'de [12] Ug¢ farkli esneklik antrenmaninin dikey sicrama performansi lzerine
etkilerinin arastirdigi calismasinda, esneklik ve gii¢ tretebilme yeteneginden bagimsiz olarak tim

grup degerlendirildiginde ise Isinma degerlerine kiyasla germe egzersizlerinin performansi arttirdigi,
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bununla birlikte PNF+balistik germe balistik germeye kiyasla, PNF+statik germe ise PNF+balistik
germeye kiyasla dikey sigrama performansinda anlamli disisiin oldugunu saptamistir (p<0,05).
Yildirim’in [13] elit dlzey erkek hentbol takim oyuncularinin antropometrik 6zelliklerinin dikey ve
yatay sicrama mesafesine etkisini arastirdigi calismasinda; boy uzunlugu, viicut yag ylzdesi, gogls
cevresi, uyluk cevresi, baldir cevresi, biiliak ¢api, el bilegi ¢api, uyluk uzunlugu, baldir uzunlugu,
bacak kuvveti ve esnekliklerinin dikey sicrama mesafesine istatiksel olarak 6nemli derecede etken
olduklari tespit edilmistir (p<0,01). Yine hentbolcularin yas, vicut agirligi, omuz cevresi, 6n kol
cevresi, el bilegi cevresi, femur bikondiler ¢api, gbglis derinligi capi ve tim kol uzunluklarinin da
(p<0,05) seviyesinde dikey sigrama mesafesine etki ettikleri goriildi. Anaerobik dayaniklilik ve dikey
sigrama tiim spor branslarinda énemli etkisi bulunan faktorlerdendir. Sporcunun performansinin
iyilestiriimesi konusunda etkileri buyuktlr. Yaptigimiz arastirma da bunu destekler niteliktedir.
Dikey sicrama degerleri ile anaerobik dayaniklilik degerlerinin olumlu yonde paralellik gésterdigi
tespit edilmistir. Sonuc olarak, kisa sireli yogun bir egzersiz olan anaerobik dayaniklilik ve dikey
sicrama performanslari arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmis olup, dikey sicrama yetenegi
iyi olan sporcularin ayni zaman da anaerobik dayanikhliklarinin da iyi oldugu disinilmektedir.
Antrenorlerin, antrenmanlarda dikey sicramaya yonelik calismalara yer vermesi sporcularin

anaerobik dayanikliliklarinin gelismesine etki edecegi distiniimektedir.
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