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ÖZ 

 

ABSTRACT 

 
Süleyman Demirel Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi 

Suleyman Demirel University Journal of Health Sciences 

Amaç: Bu çalışmanın amacı bacak hacmi ile dikey sıçrama ilişkisinin kadın basketbol ve voleybolcularda 

incelenmesidir. Gereç ve Yöntem: Araştırmaya 12 basketbolcu ve 12 voleybolcu olmak üzere toplam 24 kadın lisanslı 

sporcu gönüllü olarak katıldı. Sporculara Frustrum modeli kullanılarak toplam bacak hacmi ölçümü, cm cinsinden dikey 

sıçrama testi uygulanarak Lewis formülü ile watt cinsinde anaerobik güç değerine çevrildi. Verilerin analizinde 

tanımlayıcı istatistik; normal dağılım gösteren toplam bacak hacmi ile dikey sıçrama verileri arasındaki ilişki için 

“Pearson” Korelasyon Analizi kullanıldı. Anlamlılık derecesi “p<0,05” kabul edilerek değerlendirildi. Bulgular: Toplam 

bacak hacmi ve dikey sıçrama arasındaki ilişki cm cinsinde incelendiğinde iki branşta da ilişkiye rastlanmadı (p>0,05). 

Toplam bacak hacmi ve dikey sıçrama arasındaki ilişki Watt cinsinde incelendiğinde voleybolcularda ilişkiye 

rastlanmazken (p>0,05); basketbolcularda pozitif yönde anlamlı ilişkiye rastlandı (p<0,05). Sonuç: Sonuç olarak, 

çalışma bulgularına göre basketbol antrenman ve müsabaka oyununda dikey sıçrama özelliğinin voleybola nazaran daha 

baskın uygulanmasından kaynaklandığını düşünülmektedir. Ek olarak, basketbolda tüm oyuncuların oyun içinde 

ribaunt, şut, vs. gibi hareketlerde dikey sıçramayı sıklıkla kullandığı; voleybolda ise oyun içinde sadece smaç ve blok 

pozisyonlarında dikey sıçramanın kullanıldığından ötürü antrenörler oyun dinamiğini antrenmanlara da yansıtmaktadır. 

Çalışmamızın sonuçlarının bu nedenlere de dayandığını düşünmekteyiz. Ayrıca çalışmamız antrenman modeli, içeriği 

ve yoğunluğu belirleme açısından antrenörlere ve spor bilimcilere öneriler sunabilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Bacak hacmi, Dikey sıçrama, Basketbol, Voleybol 

 

Purpose: The purpose of study is to examine relationship between leg volume and vertical jump in female basketball 

and volleyball players. Materials and Methods: 24 licensed female athletes, 12 basketball players and 12 volleyball 

players, participated in study voluntarily. Total leg volume measurements were made using Frustrum model, vertical 

jump tests were applied to athletes in cm, and anaerobic power values were converted to Watts using Lewis formula. 

Descriptive statistics were used in analysis of data; “Pearson” Correlation Analysis was used for relationship between 

total leg volume and normal distribution of vertical jump data. The significance level was evaluated by accepting 

“p<0.05”. Findings: When relationship between total leg volume and vertical jump was examined in cm, no relationship 

was found in both branches (p>0.05). When relationship between total leg volume and vertical jump was examined in 

Watts, no relationship was found in volleyball players (p>0.05); positive significant relationship was found in basketball 

players (p<0.05). Conclusion: As a result, it is thought that vertical jump feature is applied more dominantly in basketball 

training and competitive games compared to volleyball. In addition, since all players in basketball frequently use vertical 

jump in rebound, shot, etc. movements during game; and since vertical jump is only used in spike and block positions 

in volleyball, coaches also reflect game dynamics to training. We think the results of our study are based on these 

reasons. In addition, our study can provide suggestions to coaches and sports scientists in terms of determining training 

model, content and intensity. 
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GİRİŞ 

Günümüzde, sporcuların performanslarını belirleyen ve başarılarına etki eden faktörlerin 

incelenmesi, bu faktörlerin ne derece etkili olduğunun anlaşılması, spor bilimlerinde sporcu 

performansı üzerine yapılan araştırmaların başında gelmektedir (1).  Spor branşlarında temel amaç, 

ilgili spor dalının gerektirdiği motorik özellikleri devamlı olarak geliştirmek, gelişen beceriyi yüksek 

seviyede korumak ve bu sayede sporcunun performansını artırmaktır (2). Bu hedefleri 

gerçekleştirmek için de yeni antrenman yöntemleri ve motorik becerilerin gelişimi ile ilgili yeni 

bağlantılar kurulmaya çalışılmaktadır (3). Sporda, gelişmiş motor beceriler (kuvvet, dayanıklılık, 

hız, koordinasyon, esneklik, reaksiyon hızı vb.) sporcuların performans seviyelerini belirleyen temel 

unsurlardır. Sporcuların başarılı olabilmesi için sağlıklı ve zinde olması, normal düzeylerin ötesinde 

bir fiziksel kapasiteye ulaşması ve uzun süreli, yüksek düzeyde performans gösterebilmesi başarının 

ön koşuludur (4). Bu unsurlar bütün spor branşları için geçerli olmaktadır. 

 

Basketbol, voleybol, futbol, hentbol gibi top ile yapılan spor branşları, fiziksel, teknik ve taktik 

özellikler gerektiren kapsamlı becerilere dayanmaktadır (5). Bir spor branşında başarı yakalamak 

için o spor branşının gerektirdiği ve önem arz ettiği motorik becerilerin gelişmesi performansın 

gelişimi için oldukça önemlidir (6). Basketbol ve voleybol branşları özelinde her iki branşta da 

sıçrama hareketlerinin fazla sayıda yapıldığı ve performansı etkilediği için oldukça önem 

taşımaktadır. Basketbolda sıçrama, iyi bir kas gücü ve paylayıcı güç gerektirmektedir. Basketbolda 

sıçrama, savunmada çemberi korumak ve blok yapmak için oldukça önemlidir (7-9). Bunun yanı 

sıra hücumda şut atarken bloktan kurtulmak için, turnike atışında çembere uzanabilmek için veya 

blok tehlikesini minimuma düşürmek için atağı smaçla bitirmek adına sporcunun iyi bir sıçrama 

performansı sergilemesi ve sporcuların sıçrama becerisini geliştirmesi basketbol için önemli bir 

fiziksel yetenek olarak kabul edilmektedir (10). Voleybolda ise özellikle smaç ve blok unsurlarında 

sporcunun ne kadar yükseğe ulaşabildiği bloğun veya smacın kalitesini ve etkisini belirlediği için 

sıçrama becerisi oldukça önem taşımaktadır. Bunların yanı sıra smaç serviste de ulaşılan yükseklik 

servis performansını etkilemektedir (11). Voleybolda sporcular bu hareketleri gerçekleştirirken 

yapabildikleri maksimum dikey sıçramayı gerçekleştirmeleri gerekmektedir (12,13). Bu unsurlardan 

dolayı dikey sıçrama hem basketbolda hem de voleybolda oldukça önem taşımaktadır.  

 

Dikey sıçrama, hız, denge ve koordinasyon gerektiren kompleks bir beceridir. Sıçrama sırasında 

ayakların yerle temasının kesilmesiyle başlayan hareket, uçuş evresi ve ardından yere inişle 

tamamlanır. Etkili bir dikey sıçrama, sıçrama yüksekliğinin yanı sıra hızla ağırlık merkezinin 

stabilitesine bağlıdır. Ayrıca, itme anında ayaklar ve vücudun dikey eksende dengede kalması, kas 

aktivasyonuyla doğrudan ilişkilidir. Sıçramanın başlangıç fazında, kişinin ağırlık merkezi destek 

noktasına hizalı olmalıdır ki, etkili bir itme gerçekleştirilebilsin (14). Dikey sıçrama performansı 

hem kas gücü hem de sinirsel mekanizmalar tarafından belirlenir. Yerden en yüksek noktaya 

sıçrayabilmek için, yerle temas kesilmeden önce maksimum dikey ivme sağlanmalıdır. Bu ivme, 

sporcuya başlangıçta en büyük dikey hızı kazandırır. Başlangıç hızı ne kadar yüksek olursa, vücut 

kütlesi de o kadar yukarıya taşınır. En yüksek dikey ivmeyi elde etmek için, sporcu mümkün olan 

en kısa sürede maksimum gücü üretmelidir. Kas kütlesini artırmak ve nöral mekanizmaları, örneğin 

kas iğciği germe refleksini hızlandırarak, sporcu daha hızlı tepki verebilir ve daha yükseğe 

sıçrayabilir (12,13). Dikey sıçramayı etkileyen faktörlerden birinin de bacak hacmi olduğu 

düşünülmektedir. Bacak hacmi, kasın ortaya çıkardığı gücü ve kuvveti arttırabildiği için sporcunun 

performansını belirleyen faktörler arasında bulunmaktadır (15). Bacak hacminin oluşturulan gücü 

ve kuvveti etkilemesinin sebebi o bölgede kas liflerinin sayısının artması ve kasın enerji depolama 

kapasitesinde artış meydana gelmesidir (16). Bu artışın dikey sıçramayı ne kadar etkilediği merak 

konusudur.  

 

Bu bilgiler doğrultusunda araştırmamızın amacı bacak hacmi ile dikey sıçrama ilişkisinin kadın 

basketbol ve voleybolcularda incelenmesidir. 
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GEREÇ ve YÖNTEM 
Araştırmanın Evren ve Örneklemi 

Araştırmaya 12 voleybolcu ve 12 basketbolcu toplam 24 kadın lisanslı sporcu “Bilgilendirilmiş 

Gönüllü Olur Formu” doldurtularak katıldı. Ek olarak, sporculara verilerin gizliliği hususunda 

bilgilendirme yapıldı.  

 
Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırma bir basketbol (n=12) ve bir voleybol (n=12) lisanslı kadın takımı ile sınırlandırılmıştır. 

 
Veri Toplama Araçları 
Bacak Hacmi Ölçümü  

Sporcuların bacak hacmi, uyluk, baldır ve ayak hacimlerinin toplamı olarak hesaplandı. Uyluk 

hacmi, kasık bölgesindeki katlantı ile tibial nokta arasındaki mesafeye göre, baldır hacmi ise tibial 

nokta ile iç ayak kemiği noktası arasındaki mesafeye göre ölçüldü. Ayak hacmi ise iç ayak kemiği 

ile ayak uç noktası arasındaki mesafe dikkate alınarak hesaplandı. Bu mesafeler, %10’luk aralıklarla 

belirlendi ve Frustum işaret model yöntemi kullanılarak mezura ile ölçüldü (17-22). 

 
Dikey Sıçrama Ölçümü 

Sporculara 5-99 cm arasında ölçüm kapasitesine sahip mesafeyi dijital olarak gösteren Takei marka 

jump metre kullanılarak serbest dikey sıçrama testi uygulandı. En iyi sonuç “cm” olarak kaydedildi. 

Ayrıca dikey sıçrama verileri “Lewis” formülü kullanılarak “Watt” olarak hesaplandı. 

 

Lewis Formülü: Güç (Watts) = √ 4.9 x vücut ağırlığı (kg) x √ sıçrama mesafesi (m) x 9.81 

 
Çalışmanın Etik Yönü 

Çalışmaya başlamadan önce Süleyman Demirel Üniversitesi Sağlık Bilimleri Etik Kurulu’nun 

06.01.2025 tarihli ve 88/11 sayılı kararı ile etik izin alınmıştır. 

 
Verilerin Analizi 

Veriler SPSS 22.0 istatistik paket programı kullanılarak analiz edildi. Demografik bilgiler için 

tanımlayıcı istatistik; toplam bacak hacmi ve dikey sıçrama verilerinin normallik testi için “Shapiro-

Wilk”; verilerinin normal dağılım gösterdiğinin tespiti üzerine ilişki testi için “Pearson” Korelasyon 

Analizi kullanıldı. Önem derecesi “p<0,05” kabul edilerek değerlendirildi. 

 

BULGULAR 

Tablo 1’e göre; basketbolcuların yaş ortalaması 21,16±2,16 yıl, voleybolcuların ise 21,41±1,24 

yıldır. Boy ortalaması basketbolcular için 169,75±6,55 cm, voleybolcular için 168,91±6,50 cm 

olarak belirlendi. Vücut ağırlığı ortalaması basketbolcularda 58,12±5,84 kg, voleybolcularda 

59,83±5,67 kg’dı. Ayrıca, beden kitle indeksi ortalaması basketbolcularda 20,02±1,53 kg/m², 

voleybolcularda ise 24,20±3,54 kg/m² olarak saptandı. 

 
Tablo 1: Sporcuların Demografik Bilgileri 

 

Branş 

 Yaş (yıl) Boy (cm) Vücut Ağırlığı (kg) BKİ (kg/m2) 

n Ort±SS Ort±SS Ort±SS Ort±SS 

Basketbol 12 21,16±2,16 169,75±6,55 58,12±5,84 20,02±1,53 

Voleybol 12 21,41±1,24 168,91±6,50 59,83±5,67 24,20±3,54 

 

 

 

3



xxxxxxxxxxxx 
 

 
m  m    m   

Bacak Hacminin Dikey Sıçramaya Etkisi 

  

Tablo 2 incelendiğinde, toplam bacak hacmi basketbolcularda 8921,35±1234,78, voleybolcularda 

17980,40±1578,66 lt; dikey sıçrama performansı (cm cinsinden) basketbolcularda 24,43±3,50, 

voleybolcularda 28,29±3,50 cm olarak hesaplandı. Toplam bacak hacmi ile dikey sıçrama arasında 

basketbol (r=,079; p=,808) ve voleybolda (r=,011; p=,973) anlamlı bir ilişki bulunamadı (p>0,05). 

 
Tablo 2: Sporcuların Toplam Bacak Hacmi (lt) ve Dikey Sıçrama (cm) İlişkisi 

 

  Toplam Bacak Hacmi (lt) Dikey Sıçrama (cm)  

Branş           Ort±SS                                 Ort±SS r p 

Basketbol 8921,35±1234,78 24,43±3,50 ,079 ,808 

Voleybol 17980,40±1578,66 28,29±3,50 ,011 ,973 

* Pearson Korelasyon Analizi kullanıldı. 

Tablo 3’e göre, toplam bacak hacmi basketbolcularda 8921,35±1234,78, voleybolcularda 

17980,40±1578,66 lt; dikey sıçrama performansı (Watt cinsinden) basketbolcularda 

1959,03±237,36, voleybolcularda 2177,53±234,91 Watt olarak hesaplandı. Toplam bacak hacmi ile 

dikey sıçrama arasında basketbolda (r=,701; p=,011) pozitif yönlü anlamlı ilişki varken (p<0,05); 

voleybolda (r=,154; p=,633) anlamlı bir ilişki bulunamadı (p>0,05). 

Tablo 3: Sporcuların Toplam Bacak Hacmi (lt) ve Dikey Sıçrama (Watt) İlişkisi 

 

  Toplam Bacak Hacmi (lt) Dikey Sıçrama (Watt)  

Branş            Ort±SS                                Ort±SS r p 

Basketbol 8921,35±1234,78 1959,03±237,36 ,701 ,011 

Voleybol 17980,40±1578,66 2177,53±234,91 ,154 ,633 

* Pearson Korelasyon Analizi kullanıldı.                                                        

TARTIŞMA 

Dikey sıçrama, sporcunun atletik performansının değerlendirilmesi, kişinin sportif anlamda güçlü 

ve zayıf yönlerini tespit edilmesi gibi konularda kullanılmaktadır (23). Dikey sıçrama bize alt 

ekstremitede anaerobik güç kapasitesi hakkında da bilgi vermektedir (24,25). Basketbol ve voleybol 

branşlarında çok sayıda sıçrama gerçekleştirildiği için sıçrama becerisi ve bu beceriyi etkileyen 

faktörler oldukça önem taşımaktadır (25-27). Bu branşlarda sıçrama sayısının fazla olması ve smaç, 

blok gibi hem savunma hem de hücumu doğrudan etkileyen tekniklerde kullanılması açısından dikey 

sıçrama bu branşlarda sporcunun atletik performansını değerlendirirken belirleyici faktör olarak 

kabul edilmektedir (28,29).  Bu doğrultuda çalışmamızda bacak hacmi ile dikey sıçrama ilişkisi 

kadın basketbol ve voleybolcularda incelenmiştir. 

 

Çalışmamızda, kadın basketbolcularda toplam bacak hacmi ile dikey sıçrama performansının watt 

cinsinden verileri arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki bulunurken, kadın voleybolcularda toplam 

bacak hacmi ile dikey sıçrama arasında bir ilişkiye rastlanmamıştır. Bunun nedeni olarak basketbol 

antrenman ve müsabaka karakteristiğinde voleybola nazaran dikey sıçrama özelliğinin daha sık ve 

yoğun kullanıldığından kaynaklandığını düşünmekteyiz.  
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Bacak hacminin dikey sıçramaya olan etkisinin araştırıldığı bazı çalışmalar yapılmıştır. Erkek 

futbolcular üzerine yapılan çalışmada quadriceps oranı ve dikey sıçrama performansı arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir ilişki bulmuştur (30). Bacak hacmi, kas kesit alanı, kas kütlesi ve kasın 

fibril uzunluğu üretilen anaerobik gücü ve gerçekleştirilen dikey sıçramayı etkileyen faktörler 

arasındadır ve yapılan araştırmalarda bu parametrelerin fazla olduğu deneklerin anaerobik güç ve 

dikey sıçrama performansının daha iyi olduğu ifade edilmektedir (31). Yapılan bir diğer araştırmada 

bacak hacminin, kas kütlesi ve kas lif sayısından meydana gelmesi ve bu unsurların fazlalığı, üretilen 

kuvvet ile doğru orantılı olduğu bu yüzden de bacak hacmi ile dikey sıçrama performansı arasında 

anlamlı bir ilişki bulunduğu ifade edilmiştir (32-34). Basketbolcu ve voleybolcularda yapılan bir 

başka çalışmada ise dikey sıçrama ölçülerine bakıldığında basketbolcular lehine anlamlı bir fark 

tespit edilmiştir ve bunun sebebi olarak da basketbolcuların antrenmanda sıçrama becerisini daha 

yoğun kullandığı ifade edilmiştir (35). De Ste Croix ve ark. (2000) tarafından yapılan çalışmada ise 

bacak hacmi ile birlikte vücut ağırlığının, deri kıvrım kalınlığının, yaşın, cinsiyetin ve izokinetik 

bacak kuvvetinin dikey sıçrama ve anaerobik performans değerleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. 

Çalışmada artan bacak kas hacminin dikey sıçrama ve anaerobik performans değerleri üzerinde 

anlamlı bir etkisinin olduğu ifade edilmiştir (36). Voleybolcularda yapılan bir çalışmada ise artan 

bacak hacminin dikey sıçramayı olumlu yönde etkilediği bulunmuştur (37). 

 

Voleybolcularda yapılan bazı çalışmalarda bizim çalışmamızla aynı sonuç bulunmuştur. Yapılan 

çalışmada genç voleybolcularda bacak hacmi, uyluk kütlesi, baldır kütlesi ve ayak kütlesi ile dikey 

sıçrama arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır (38). Diğer branşlarda da bu sonuca yakın 

sonuçlar bulunmuştur. Apaydın (2020), kadın futbolcularda yaptığı çalışmada alt ekstremite kuvvet 

değişkenlerinin dikey sıçrama ile anlamlı bir ilişki olmadığını ifade etmiştir (39).  

 

Dikey sıçrama özelliğinin bir anaerobik güç çıktısı olduğu düşünüldüğünde bazı araştırmacılar 

toplam bacak hacmi ve maksimal kuvvet ilişkisini incelemiş ve pozitif yönde anlamlı ilişkiler tespit 

etmiştir (40). Işıldak yapmış olduğu çalışmalarda toplam bacak hacmi ve anaerobik güç arasındaki 

ilişkide pozitif yönde etkiler olduğunu ileri sürmüş, nedeni olarak da yapılan antrenmanların etkisine 

dikkat çekmişlerdir (41,42). Özkan ve Sarol yaptığı bir çalışmada bacak hacmi ile anaerobik güç 

arasında anlamlı bir ilişki bulmuş ve bu ilişkinin anaerobik performansı olumlu yönde etkilediğini 

belirtirken, bacak kütlesi ile bacak kuvveti arasında anlamlı bir ilişki bulunamadığını ifade 

etmişlerdir (43). Bir diğer çalışmada ise bacak hacmi, kas kütlesi, kas fibril uzunluğu ve kas kesit 

alanının anaerobik ortamda kasın üreteceği gücü etkileyen unsurlar olduğu ifade edilmiştir (44). 

Çocuklarda yapılan bir çalışmada aynı sporcularda olduğu gibi çocuklarda da bacak hacminin 

anaerobik güce etkisinin olduğu belirtilmiştir (45). Çocuklarda yapılan bir diğer çalışmada bacak 

hacminin yanı sıra kas kitlesi ve kas kesit alanının da anaerobik güç ve performans üzerinde etkili 

olduğu ifade edilmiştir (46). Son olarak Özkan ve diğerlerinin yaptığı çalışmada da bacak hacmi ve 

kütlesi ile anaerobik güç ve performans arasında anlamlı bir ilişki olduğu ve bu ilişkinin sebebinin 

kas kesit alanının artışı ile bu sayede ATP-PC depolarının da artışına bağlı olduğu bunun yanı sıra 

kas kitlesinin büyüklüğü üretilen güç ile doğru orantılı olduğunu fakat kasın fibril yapısının da 

üretilen gücü etkileyebileceği belirtilmiştir (47). 

 

SONUÇ 

Sonuç olarak, çalışmamızda toplam bacak hacmi ile dikey sıçrama ilişkisinde basketbolcularda 

pozitif yönde anlamlı ilişkiye rastlanırken; voleybolcularda ilişkiye rastlanmamıştır. Bunun sebebi 

basketbol antrenman ve müsabaka oyununda dikey sıçrama özelliğinin voleybola nazaran daha 

baskın uygulanmasından kaynaklandığını düşünmekteyiz. Ek olarak, basketbolda tüm oyuncuların 

oyun içinde ribaunt, şut, vs. gibi hareketlerde dikey sıçramayı sıklıkla kullandığı; voleybolda ise 

oyun içinde sadece smaç ve blok pozisyonlarında dikey sıçramanın kullanıldığı bilinmektedir. Bu 

yüzden iki branşında antrenörleri oyun dinamiğini antrenmanlara da yansıtmaktadır. Çalışmamızın 

sonuçlarının bu nedenlere de dayandığını düşünmekteyiz. Ayrıca çalışmamız antrenman modeli, 

içeriği ve yoğunluğu belirleme açısından antrenörlere ve spor bilimcilere öneriler sunabilmektedir. 
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Sınırlılıklar: Çalışma sadece kadın basketbol ve voleybolcular ile sınırlandırılmıştır. İleride yapılacak olan çalışmalarda 

cinsiyet farklılığı ve branş değişikliği gözetilerek bacak hacmi ve dikey sıçrama arasındaki ilişki vurgulanabilir. 
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