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ÖZET
Sporcular n antrenman ve müsabaka performanslar  etkileyen birçok unsur bulunmaktad r. Sporcular n sahip 
olduklar  motorik özellikler söz konusu unsurlar aras nda önemli bir yer tutmaktad r. Özellikle sporcular n spor 
dal na özgü sahip olduklar  baz  motorik özellikler müsabaka sonucunu do rudan etkileyebilmektedir. Söz konusu 
spor dal na özgü motorik özellikler içerisinde s çrama kuvveti önemli bir yer tutmaktad r. Çünkü tak m sporlar
ba ta olmak üzere birçok ferdi spor dal nda sporcular n sahip olduklar  s çrama performans  oyun kazanmada 
önemli bir etkendir. Bu noktada s çrama performans n ön planda oldu u spor dallar nda sporcular n  s çrama 
yeteneklerinin geli tirilmesi oldukça önemlidir. s çrama performans n geli tirilmesinde kullan lan birçok 
yöntem olmakla beraber, özellikle pliometrik antrenmanlar n s çrama performans  üzerinde önemli bir etkisinin 
oldu u dü ünülmektedir. Literatürde yer alan birçok ara rma sonucu da bu dü ünceyi desteklemektedir. Yap lan 
bu ara rmada da sporda s çrama performans  ve  s çrama performans n geli tirilmesinde pliometrik 
antrenmanlar n önemi üzerinde durulmu tur. 
Anahtar kelimeler: S çrama, s çrama kuvveti, pliometrik antrenman 

ABSTRACT 
There are various factors affecting training and competition performances of athletes. Motoric characteristics the 
athletes have play an important role among these factors. Especially the motoric characteristics the athletes have 
peculiar to a branch of sports affect the results of a competition directly. Among these motoric characteristics, 
jumping force has a distinct role, as it is an important factor in winning a game both in team sports and individual 
sports. From this aspect, especially in sport branches that depend mainly on jumping performance, the development 
of jumping skills of athletes becomes crucial. Although there are various methods to develop jumping 
performances, especially the plyometric trainings are thought to have important positive effects. Results of various 
studies in literature support this idea. This study focused on jumping performance in sports and the importance of 
plyometric trainings in developing jumping performance.  
Key Words: Jumping, jumping force, plyometric training. 

JEL CODE: L83

Sportif aç dan ele al nd  zaman kuvvet düzeyi sporcularda baz  motorik özelliklerin en iyi 
ekilde uygulanmas na da katk  sa lamaktad r. Özellikle sporcular n müsabaka esnas nda h zl

yön de tirmelerinde, sürat performans  üzerinde  ve  s çrama performans n üst düzey 
uygulanmas nda kuvvete gereksinim duyulmaktad r (Karatosun, 2012). Pliometrik 
antrenmanlar da patlay  kuvveti geli tirmek, bunun yan nda kas kuvvetinin çabuk ve etkili 
biçimde kullan lmas na olanak sa lamak için yap lan kuvvet antrenmanlar r (Bavl , 2012).  
Pliometrik antrenmanlar sadece kuvvet geli iminin yan nda genel antrenman program
içerisinde bir bütün olarak de erlendirilmesi gereken önemli bir antrenman yöntemidir. Düzenli 
ve amac na uygun bir biçimde yap lan pliometrik antrenmanlar ile kas içi koordinasyon 
düzeyinde art  meydana gelmekle beraber, maksimal kuvvetin geli mesine paralel olarak 
patlay  kuvvette de önemli bir art  ortaya ç kar. Ayr ca pliometrik antrenmanlarda yüklenme 
yo unlu unun her ya  ve güç düzeyindeki sporcuya göre ayarlanabilmesi de bu antrenman 
modelini avantajl  k lmaktad r (Muratl  ve ark., 2007). 
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Pliometrik antrenmanlar genellikle s çrama performans n önemli oldu u spor dallar  için 
önemli bir çal ma yöntemidir. Ancak pliometrik antrenmanlar n uygulanaca  spor dal  ve 
sporcular n sahip olduklar  mevcut kondisyonel özellikler uygulanacak pliometrik 
antrenmanlar n içerik, yo unluk ve kapsam  de tirmektedir. Çünkü her sporcunun sahip 
oldu u kondisyonel özellik ve s çrama performans  di er sporcular ile benzer de ildir. Örne in, 
güre  ve voleybol sporcular  üzerinde yap lan bir ara rmada voleybol sporcular n s çrama 
performanslar n güre  sporcular ndan daha yüksek oldu u tespit edilmi tir (Atan ve ark., 
2012). Bu nedenle sporculara uygulanacak olan pliometrik s çrama antrenmanlar nda mutlaka 
sporcular n sahip olduklar  kondisyonel özellikler ve spor dal n karakteristik özellikleri göz 
önünde bulundurulmal r. 

Sporda s çrama performans n önemli bir performans bile eni oldu u göz önünde 
bulunduruldu u zaman, sporcular n  s çrama performanslar n geli tirilmesinde pliometrik 
antrenmanlar n önemli bir yere sahip oldu u  ortaya  ç kmaktad r. Yap lan bu ara rmada da 
sportif performans aç ndan s çraman n  önemi  ve  s çrama performans n geli tirilmesinde 
pliometrik antrenmanlar n önemi üzerinde durulmu tur. 

Sporda S çrama Performans n Önemi 
Sportif oyunlarda ve birçok ferdi spor dal nda s çrama performans  müsabaka sonucunu 
etkileyebilecek bir yetenektir. Basketbolda oyuncular n smaç, blok ve ribaund pozisyonlar nda

çrama performans  önemli bir avantaj sa lamaktad r. Futbolda hava topu mücadelelerinde 
sporcular n genel kuvvetlerinin yan nda  s çrama performanslar  da önemli bir belirleyicidir. 
Voleybolda smaç ve blok performans n yeterli düzeyde olmas nda s çrama performans  kilit 
bir role sahiptir. Benzer ekilde hentbolda blok üstü ut performans n üst düzey olmas

çrama performans  ile yak ndan ili kilidir. Okur ve ark., (2013) taraf ndan yap lan ara rmada 
basketbolcular n sahip olduklar  s çrama performans n genel müsabaka performans  da 
anlaml  düzeyde etkiledi i tespit edilmi tir. 

Bireysel spor dallar  de erlendirdi imiz zaman, baz  bran larda sadece s çrama 
performans n önemli bir belirleyici oldu u görülmektedir. Özellikle uzun atlama, yüksek 
atlama ve üç ad m atlama gibi atletizm dallar  sporcular n  üst  düzey  s çrama performans na 
sahip olmalar  gereken dallard r. Bunun yan nda jimnastik ba ta olmak üzere birçok ferdi spor 
dal nda s çrama performans  hem müsabaka performans  hem de uygulanan hareketlerin di er
teknik özelliklerini yak ndan etkilemektedir. 

Sporda s çrama performans n önemli bir kondisyonel özellik oldu u görülmektedir. Bu 
nedenle s çrama performans n sporcular n ya  ve kondisyonel özellikleri göz önünde 
bulundurularak geli tirilmesi oldukça önemlidir. yap lan ara rmalarda 10-13 ya lar nda olan 
ve düzenli spor yapma al kanl  bulunan sporcular n  s çrama performanslar n ayn  ya
grubundaki sedanter çocuklardan daha iyi oldu u belirtilmi tir (Atabek ve ark., 2010). Ancak 
çocuklara uygulanacak olan antrenmanlarda pliometrik al rmalara yer verilebilmesi için 
mutlaka s çrama ve engel yüksekliklerinin çocuklar n geli imlerine uygun olmas  gerekti i
vurgulanm r. Ayr ca s çrama egzersizlerinin hem haz rl k dönemlerinde hem de sezon 
içerisinde uygulanmas n  çocuklarda  s çrama performans  olumlu yönde etkileyece i
belirtilmi tir. Yeti kin sporcularda yap lan çal malarda da s çrama performans n uygun 
antrenman programlar  ile geli tirilebilece i belirtilmi tir (Kald mc  ve ark., 2010; Baktaal, 
2008; Metavulj et al., 2001). 
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Sporda önemli bir performans bile eni  olan  s çrama özelli inin geli tirilmesi için s çrama 
performans  belirleyen unsurlar n da göz önünde bulundurulmas  gerekir. Örne in,  s çrama 
performans  sporcular n sahip olduklar  izokinetik diz kuvveti ile yak ndan ili kili bir beceridir 

im ek ve ark., 2007). Dolay yla sporcular n  s çrama performanslar  geli tirmeyi 
amaçlayan bir antrenör mutlaka sporcular n sahip olduklar  izokinetik kas kuvvetinin 
geli tirilmesi için de gerekli çal malar  yapmal r. 

Pliometrik Antrenman Kavram
Pliometrik antrenmanlar genel olarak sporcunun maksimal kuvvet, sürat ve patlay  gücünü 
geli tiren yöntemler bütünüdür. Di er bir ifade ile pliometrik antrenmanlar k sa bir zaman 
içinde, kuvvetli bir hareket üretmek için eksantrik kas lmadan konsantrik kas lmaya geçerken 
kas n h zl  gerilmesini içeren direnç antrenmanlar r ( im ek, 2002). 

Maksimal kuvvet ile patlay  güç aras ndaki ili kinin geli mesinde pliometrik antrenmanlar 
büyük bir öneme sahiptir. Bu durum özellikle ko maya,  s çramaya, sekmeye, atlamaya, 
yükselmeye ve f rlatmaya dayal  sporlarda pliometrik antrenmanlar n zorunlu hale gelmesine 
katk  sa lam r hale gelmi tir (Yüksel, 2001). 

Eniseler’e (2010) göre, sporcular n antrenmanlar ile kazand klar  kuvvetin güce 
dönü türülmesinde pliometrik antrenman yöntemleri oldukça etkilidir. Ayr ca pliometrik 
antrenmanlar kazan lan kuvvet ve güç potansiyelinin h z ile birle tirilebilmesinde de önemli bir 
paya sahiptir.  

Alt ekstremiteye yönelik olarak yap lan pliometrik s çramalar tek ayakla yap labildi i bibi 
antrenman n amac na göre çift ayakla da uygulanabilmektedir. S çrama al rmalar n
uygulanmas nda genel olarak kalça, diz ve ayak bile inin fleksiyonu ve vücudun aç lmamas
prensibi bulunmaktad r. S çrama hareketinin ard ndan yere dü te ayak bile i, diz ve kalçan n
fleksiyonu ile yere yumu ak bir ini  gerçekle tirilmelidir (Mengütay, 2005). Bunun yan nda 
birçok spor dal nda s çrama performans  farkl  biçimlerde sergilendi i için (Ayd n ve ark., 
2011) uygulanacak pliometrik antrenmanlar n müsabakaya özgü s çrama egzersizlerinden 
olu mas  sporcular n teknik becerilerinin geli imini de desteklemektedir. Bunun yan nda
pliometrik antrenmanlar öncesinde uygulanacak program n içeri ine uygun nma 
çal malar na yer verilmelidir. Çünkü nma protokollerinin içeri i  s çrama performans
etkileyebilmektedir (Gelen, 2008). 

Pliometrik çal malar genellikle elit sporcular n yapm  olduklar  antrenman yöntemidir. Bu 
nedenle pliometrik antrenmanlar n uygulanabilmesi için kas ve iskelet sisteminin yeterli 
düzeyde geli mi  olmas  ön artt r. Bu kapsamda pliometrik antrenmanlara mümkün oldu u
kadar adolesan dönem öncesinde ba lanmamal r. Mutlaka sporcular n kas ve iskelet 
sistemlerinin pliometrik çal malara uygun hale gelmesi beklenmelidir (Muratl  ve ark., 2007). 

çrama Performans n Geli tirilmesinde Pliometrik Antrenman n Önemi 
Pliometrik antrenmanlar n içerisinde kullan lan s çrama egzersizleri genellikle vücut a rl  ve 
yerçekimi gibi fonksiyonlar n ön planda oldu u çal malard r. Yap lan al rmalar genellikle 
ard k olarak uygulanan s çramalar ,  derinlik  s çramalar , tek veya çift ayakla yap lan 

çramalar  içermektedir. Söz konusu al rmalar n belirli bir düzen ve uyum içerisinde 
yap lmas  baz  kaslar n nöromüscüler geli imine de yard mc  olmaktad r. Pliometrik 
egzersizleri içerisinde bar nd ran antrenman programlar ,  h z  ve  s çrama gibi kuvvet - güç 
ili kili hareketlerde performansa pozitif yönde etki yapmaktad r (Baktaal, 2008). 
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Hentbol oyuncular  üzerinde yap lan bir ara rmada, ya  ortalamas  20 olan hentbolculara 8 
hafta boyunca haftada 2’ er gün pliometrik antrenman program  uygulanm r. Ayn  ya
grubunda bulunan di er bir hentbolcu grup ise ara rmaya kontrol grubu olarak dahil edilmi
ve herhangi bir pliometrik çal maya dahil edilmemi lerdir. Deney grubunda bulunan 
hentbolculara 8 hafta boyunca ve haftada 2’ er defa uygulanan pliometrik antrenmanlar 
boyunca ‘’çift ayak s çrama, çift ayakla ileriye do ru s çrama, tek ayak sekme(sa  ve sol), çift 
ayak  kasaya  s çrama, tek ayak kasaya s çrama, çift ayak yerden kasaya kasadan yere seri, 
kasalar aras  yan olarak s çrama, 360° dönü  ve s çrama, kasalar aras  seri s çrama, tek ayak(sa
ve sol) kasalar aras  seri  s çrama, kasadan kasaya s çrama’’ egzersizleri uygulanm r.
Ara rman n sonunda kontrol grubunda bulunan hentbolcular n  s çrama performanslar nda
herhangi bir anlaml  de me gözlenmedi i, buna kar k deney grubunda bulunan ve 
pliometrik antrenman program na dahil edilen hentbolcular n dikey s çrama performanslar nda
istatistiksel olarak anlaml  bir geli me meydana geldi i tespit edilmi tir (Kald mc  ve ark., 
2010).

16-22 ya  grubunda bulunan voleybol oyuncular  üzerinde yap lan bir ara rmada, sporculara 
6 hafta boyunca pliometrik antrenman program  uygulanm r. Antrenman program  içerisinde 
sporculara yükseklikleri 50-75 cm aras nda de en ve aralar nda 1’er metre bulunan engeller 
üzerinden s çrama antrenman  uygulanm r. Uygulanan antrenman program n
voleybolcularda dikey s çrama performans  istatistiksel olarak anlaml  düzeyde geli tirdi i
belirlenmi tir (Baktaal, 2008). 

12-14 ya  grubunda bulunan genç basketbol oyuncular  üzerinde yap lan bir çal mada, deney 
grubunda bulunan sporculara 8 hafta boyunca ve haftada 2’ er gün olmak üzere pliometrik 
antrenmanlar uygulanm , kontrol grubundaki sporculara ise sadece spor dal na özgü teknik ve 
taktik antrenmanlar uygulanm r. Ara rman n sonunda kontrol grubu ile k yasland  zaman 
deney grubunda bulunan basketbolcular n dikey ve yatay s çrama performanslar nda 
istatistiksel olarak anlaml  düzeyde geli im meydana geldi i tespit edilmi tir (Uluçay, 2009). 
Genç basketbolcular üzerinde yap lan di er bir çal mada da 50-100 cm yüksekli indeki 
engeller üzerinde yap lan pliometrik s çrama çal malar n sporcular n  s çrama 
performanslar  anlaml  düzeyde geli tirdi i belirtilmi tir (Metavulj et al., 2001). 

Literatürde yer alan birçok ara rmada da farkl  spor dallar  ile ilgilenen sporcular üzerinde 
uygulanan çe itli pliometrik antrenman modellerinin sporcular n  s çrama performanslar
anlaml  düzeyde geli tirdi i tespit edilmi tir (Fatouros et al., 2001; Luebbers et al., 2003; de 
Villarreal et al., 2009; Markovic, 2007; ). 

SONUÇ

Sonuç olarak birçok spor dal nda s çrama özelli i müsabaka performans  do rudan ya da 
dolayl  bir biçimde etkilemektedir. Bu durum hem tak m hem de bireysel sporlarda s çrama 
performans n geli tirilmesine yönelik antrenmanlara a rl k verilmesi gerekti i sonucunu 
ortaya ç karmaktad r. Kuvvet antrenmanlar  içerisinde de erlendirilen pliometrik antrenmanlar 
birçok spor dal nda s çrama performans  ve alt ekstremite kuvvet geli imini do rudan
etkileyen bir antrenman modelidir. Bu nedenle ya  grubu ve spor dal na uygun pliometrik 
antrenman programlar n sporcular n  s çrama performanslar  geli tirmeye destek olaca
söylenebilir. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Force is defined as nerve and muscle skill that helps managing to overcome internal and external 
resistances. The highest force level a muscle group can produce is related to the biomechanical 
structure of the action and the size of related muscle groups. Since power performance is equal 
to the multiplication of force and acceleration, the increase in force level occurs with the 
alteration of one or both of these characteristics (Bompa, 2003). Participation level to sports is 
important in terms of development of force that is among motoric characteristics. Exercise 
familiarization trainings and participation to sports have been identified to have positive 
contributions to human organism in various aspects and increased force development at a 
significant level (Demir & Filiz, 2004). 

Various training models are used to provide force development in sports. These training models 
usually consist of some exercise and endurance methods peculiar to sports branch. One of the 
most important methods in supporting force development is plyometric training. Although 
plyometric trainings were used in sports branches that mainly required jumping performance in 
the past, today, they are used in various sports branches that initially require power, speed and 
agility. 

There are some rules to be followed carefully while applying plyometric trainings. The first and 
the most important one of these is peculiarity to related sports branch because plyometric 
trainings conducted peculiar to the sports branch support development of technical skills of 
athletes. 

Various motoric characteristics are used during the application of sportive activities. In 
addition, sportive performance can only be possible with conduction of various complex actions 
together in harmony. In this framework, jumping performance that athletes have can be 
accepted as a significant sportive skill as various actions depend on jumping performance both 
in individual and team sports. Even in some sports branches jumping performance is a factor 
that directly affects the result of a competition. 

Various methods are used to develop jumping performances of athletes. Plyometric trainings 
are among the mostly preferred trainings in development of jumping performance. This study 
focused on the importance of jumping in sports and plyometric trainings in development of 
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jumping performances. Designed as a literature review, the study was supported with the 
findings of previous studies in terms of the role of plyometric trainings in development of 
jumping performances of athletes. 


