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OZET

Sporcularin antrenman ve misabaka performanslarini etkileyen bir¢ok unsur bulunmaktadir. Sporcularin sahip
olduklar1 motorik 6zellikler s6z konusu unsurlar arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle sporcularin spor
dahina 6zgi sahip olduklar1 baz1 motorik 6zellikler miisabaka sonucunu dogrudan etkileyebilmektedir. S6z konusu
spor dalina 6zgli motorik &zellikler icerisinde sicrama kuvveti 6nemli bir yer tutmaktadir. Clinkl takim sporlari
basta olmak (izere birgok ferdi spor dalinda sporcularin sahip olduklari sigrama performansi oyun kazanmada
onemli bir etkendir. Bu noktada sigrama performansinin 6n planda oldugu spor dallarinda sporcularin sigrama
yeteneklerinin gelistirilmesi oldukca oénemlidir. sigcrama performansimin gelistirilmesinde kullanilan birgok
yontem olmakla beraber, 6zellikle pliometrik antrenmanlarin sigrama performans: tizerinde énemli bir etkisinin
oldugu dustnilmektedir. Literaturde yer alan bir¢ok aragtirma sonucu da bu diigiinceyi desteklemektedir. Yapilan
bu arastrmada da sporda sigrama performanst ve sigrama performansinin gelistirilmesinde pliometrik
antrenmanlarin énemi dzerinde durulmustur.

Anahtar kelimeler: Sigrama, sigrama 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.
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Sportif acidan ele alindigi zaman kuvvet dizeyi sporcularda bazi motorik 6zelliklerin en iyi
sekilde uygulanmasina da katki saglamaktadir. Ozellikle sporcularin miisabaka esnasinda hizl
yon degistirmelerinde, strat performans: (zerinde ve sigrama performansinin (st dizey
uygulanmasinda kuvvete gereksinim duyulmaktadir (Karatosun, 2012). Pliometrik
antrenmanlar da patlayici kuvveti gelistirmek, bunun yaninda kas kuvvetinin ¢abuk ve etkili
bicimde kullanilmasina olanak saglamak i¢in yapilan kuvvet antrenmanlaridir (Bavli, 2012).
Pliometrik antrenmanlar sadece kuvvet gelisiminin yaninda genel antrenman programi
icerisinde bir butln olarak degerlendirilmesi gereken 6nemli bir antrenman yontemidir. Duzenli
ve amacina uygun bir bicimde yapilan pliometrik antrenmanlar ile kas ici koordinasyon
duzeyinde artis meydana gelmekle beraber, maksimal kuvvetin gelismesine paralel olarak
patlayict kuvvette de 6nemli bir artis ortaya ¢ikar. Ayrica pliometrik antrenmanlarda ytklenme
yogunlugunun her yas ve guc diizeyindeki sporcuya gore ayarlanabilmesi de bu antrenman
modelini avantajl kilmaktadir (Murath ve ark., 2007).
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Pliometrik antrenmanlar genellikle sigrama performansinin énemli oldugu spor dallari igin
onemli bir calisma yontemidir. Ancak pliometrik antrenmanlarin uygulanacag: spor dali ve
sporcularin  sahip olduklari mevcut kondisyonel Ozellikler uygulanacak pliometrik
antrenmanlarin icerik, yogunluk ve kapsamini degistirmektedir. Ctnki her sporcunun sahip
oldugu kondisyonel 6zellik ve sigrama performans: diger sporcular ile benzer degildir. Ornegin,
gures ve voleybol sporculari Gzerinde yapilan bir arastirmada voleybol sporcularinin sigrama
performanslarinin gires sporcularindan daha yuksek oldugu tespit edilmistir (Atan ve ark.,
2012). Bu nedenle sporculara uygulanacak olan pliometrik sigrama antrenmanlarinda mutlaka
sporcularin sahip olduklari kondisyonel 6zellikler ve spor dalinin karakteristik 6zellikleri g6z
onunde bulundurulmalidir.

Sporda sigrama performansinin  6nemli bir performans bileseni oldugu g6z O6niinde
bulunduruldugu zaman, sporcularin sicrama performanslarinin gelistirilmesinde pliometrik
antrenmanlarin énemli bir yere sahip oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan bu arastirmada da
sportif performans agisindan sigramanin nemi ve sigrama performansinin gelistirilmesinde
pliometrik antrenmanlarin 6nemi (izerinde durulmustur.

Sporda Sigrama Performansmin Onemi

Sportif oyunlarda ve bircok ferdi spor dalinda sigrama performans: miisabaka sonucunu
etkileyebilecek bir yetenektir. Basketbolda oyuncularin smag, blok ve ribaund pozisyonlarinda
sigrama performans: 6nemli bir avantaj saglamaktadir. Futbolda hava topu mucadelelerinde
sporcularin genel kuvvetlerinin yaninda sigrama performanslart da 6nemli bir belirleyicidir.
Voleybolda smag ve blok performansinin yeterli dizeyde olmasinda sigrama performansi Kilit
bir role sahiptir. Benzer sekilde hentbolda blok Ustii sut performansinin Gst diizey olmasi
sigrama performanst ile yakindan iligkilidir. Okur ve ark., (2013) tarafindan yapilan arastirmada
basketbolcularin sahip olduklari sigcrama performansinin genel misabaka performansini da
anlaml: duzeyde etkiledigi tespit edilmistir.

Bireysel spor dallarin1 degerlendirdigimiz zaman, bazi branglarda sadece si¢grama
performansmin 6nemli bir belirleyici oldugu gorilmektedir. Ozellikle uzun atlama, yiiksek
atlama ve U¢ adim atlama gibi atletizm dallar1 sporcularin st dizey sigrama performansina
sahip olmalar1 gereken dallardir. Bunun yaninda jimnastik basta olmak tizere birgok ferdi spor
dalinda sigrama performansi hem miisabaka performansini hem de uygulanan hareketlerin diger
teknik Ozelliklerini yakindan etkilemektedir.

Sporda sigrama performansinin dnemli bir kondisyonel 6zellik oldugu gorilmektedir. Bu
nedenle sigrama performansimin sporcularin yas ve kondisyonel 6zellikleri g6z 6ninde
bulundurularak gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir. yapilan aragtirmalarda 10-13 yaslarinda olan
ve duzenli spor yapma aliskanhigi bulunan sporcularin sigrama performanslarinin ayn: yas
grubundaki sedanter ¢ocuklardan daha iyi oldugu belirtilmistir (Atabek ve ark., 2010). Ancak
cocuklara uygulanacak olan antrenmanlarda pliometrik alistirmalara yer verilebilmesi igin
mutlaka sigrama ve engel yuksekliklerinin ¢ocuklarin gelisimlerine uygun olmasi gerektigi
vurgulanmisgtir. Ayrica sigrama egzersizlerinin hem hazirlik dénemlerinde hem de sezon
icerisinde uygulanmasinin ¢ocuklarda sigrama performansim olumlu yonde etkileyecegi
belirtilmistir. Yetigkin sporcularda yapilan ¢alismalarda da sigrama performansinin uygun
antrenman programlari ile gelistirilebilecegi belirtilmistir (Kaldirimci ve ark., 2010; Baktaal,
2008; Metavulj et al., 2001).
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Sporda 6nemli bir performans bileseni olan sicrama 0Ozelliginin gelistirilmesi igin sigrama
performansim belirleyen unsurlarin da g6z oniinde bulundurulmas: gerekir. Ornegin, sigrama
performans: sporcularin sahip olduklari izokinetik diz kuvveti ile yakindan iligkili bir beceridir
(Simsek ve ark., 2007). Dolayisiyla sporcularinin sigrama performanslarini gelistirmeyi
amaclayan bir antrendr mutlaka sporcularinin sahip olduklar: izokinetik kas kuvvetinin
gelistirilmesi igin de gerekli ¢aligmalari yapmalidir.

Pliometrik Antrenman Kavram

Pliometrik antrenmanlar genel olarak sporcunun maksimal kuvvet, siirat ve patlayici gucini
gelistiren yontemler batunudir. Diger bir ifade ile pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman
icinde, kuvvetli bir hareket tretmek icin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegerken
kasin hizli gerilmesini igeren direng antrenmanlaridir (Simsek, 2002).

Maksimal kuvvet ile patlayict guc arasindaki iliskinin gelismesinde pliometrik antrenmanlar
blyik bir 6neme sahiptir. Bu durum 0Ozellikle kosmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya,
yukselmeye ve firlatmaya dayal sporlarda pliometrik antrenmanlarin zorunlu hale gelmesine
katki saglamistir hale gelmistir (Yuksel, 2001).

Eniseler’e (2010) gobre, sporcularin antrenmanlar ile kazandiklari kuvvetin glce
dondstirilmesinde pliometrik antrenman yontemleri oldukca etkilidir. Ayrica pliometrik
antrenmanlar kazanilan kuvvet ve glg¢ potansiyelinin hiz ile birlestirilebilmesinde de 6nemli bir
paya sahiptir.

Alt ekstremiteye yonelik olarak yapilan pliometrik sigramalar tek ayakla yapilabildigi bibi
antrenmanin amacina gore c¢ift ayakla da uygulanabilmektedir. Sicrama alistirmalarinin
uygulanmasinda genel olarak kalga, diz ve ayak bileginin fleksiyonu ve viicudun agilmamasi
prensibi bulunmaktadir. Sigrama hareketinin ardindan yere dustste ayak bilegi, diz ve kalganin
fleksiyonu ile yere yumusak bir inis gerceklestirilmelidir (Mengitay, 2005). Bunun yaninda
bircok spor dalinda sigrama performans: farkli bigimlerde sergilendigi icin (Aydin ve ark.,
2011) uygulanacak pliometrik antrenmanlarin misabakaya 0zgl sigrama egzersizlerinden
olugsmasi sporcularin teknik becerilerinin gelisimini de desteklemektedir. Bunun yaninda
pliometrik antrenmanlar 06ncesinde uygulanacak programin igerigine uygun 1sinma
calismalarina yer verilmelidir. Cinki 1sinma protokollerinin icerigi sigrama performansini
etkileyebilmektedir (Gelen, 2008).

Pliometrik calismalar genellikle elit sporcularin yapmis olduklari antrenman yontemidir. Bu
nedenle pliometrik antrenmanlarin uygulanabilmesi i¢in kas ve iskelet sisteminin yeterli
diizeyde gelismis olmas: 6n sarttir. Bu kapsamda pliometrik antrenmanlara mimkin oldugu
kadar adolesan donem Oncesinde baslanmamalidir. Mutlaka sporcularin kas ve iskelet
sistemlerinin pliometrik ¢aligsmalara uygun hale gelmesi beklenmelidir (Muratl: ve ark., 2007).

Sicrama Performansmmn Gelistirilmesinde Pliometrik Antrenmanin Onemi

Pliometrik antrenmanlarin igerisinde kullanilan sigrama egzersizleri genellikle viicut agirlig: ve
yercekimi gibi fonksiyonlarin 6n planda oldugu calismalardir. Yapilan alistirmalar genellikle
ardisik olarak uygulanan sigramalari, derinlik sicramalarini, tek veya cift ayakla yapilan
sigramalart icermektedir. S6z konusu alistirmalarin belirli bir dizen ve uyum igerisinde
yapilmas: bazi kaslarin néromusciler gelisimine de yardimci olmaktadir. Pliometrik
egzersizleri icerisinde barindiran antrenman programlari, hiz ve sigrama gibi kuvvet - glg
iliskili hareketlerde performansa pozitif yonde etki yapmaktadir (Baktaal, 2008).
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Hentbol oyuncular1 Uzerinde yapilan bir arastirmada, yas ortalamas: 20 olan hentbolculara 8
hafta boyunca haftada 2’ser gun pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Aym yas
grubunda bulunan diger bir hentbolcu grup ise aragtirmaya kontrol grubu olarak dahil edilmisg
ve herhangi bir pliometrik calismaya dahil edilmemislerdir. Deney grubunda bulunan
hentbolculara 8 hafta boyunca ve haftada 2’ser defa uygulanan pliometrik antrenmanlar
boyunca “’cift ayak sicrama, cift ayakla ileriye dogru sicrama, tek ayak sekme(sag ve sol), cift
ayak kasaya sigrama, tek ayak kasaya sigrama, ¢ift ayak yerden kasaya kasadan yere seri,
kasalar aras1 yan olarak sigrama, 360° donus ve sigrama, kasalar arasi seri sigrama, tek ayak(sag
ve sol) kasalar arasi seri sigrama, kasadan kasaya si¢crama’® egzersizleri uygulanmisgtir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan hentbolcularin sigrama performanslarinda
herhangi bir anlaml: degisme g0zlenmedigi, buna karsilik deney grubunda bulunan ve
pliometrik antrenman programina dahil edilen hentbolcularin dikey sicrama performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (Kaldirimct ve ark.,
2010).

16-22 yas grubunda bulunan voleybol oyuncular: Gizerinde yapilan bir aragtirmada, sporculara
6 hafta boyunca pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Antrenman program igerisinde
sporculara yukseklikleri 50-75 cm arasinda degisen ve aralarinda 1’er metre bulunan engeller
Uzerinden sigrama antrenmani  uygulanmistir.  Uygulanan antrenman  programinin
voleybolcularda dikey sigrama performansini istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelistirdigi
belirlenmistir (Baktaal, 2008).

12-14 yas grubunda bulunan geng basketbol oyunculari Uzerinde yapilan bir ¢aligmada, deney
grubunda bulunan sporculara 8 hafta boyunca ve haftada 2’ser giin olmak uzere pliometrik
antrenmanlar uygulanmis, kontrol grubundaki sporculara ise sadece spor dalina 6zgu teknik ve
taktik antrenmanlar uygulanmastir. Arastirmanin sonunda kontrol grubu ile kiyaslandigi zaman
deney grubunda bulunan basketbolcularin dikey ve vyatay sigrama performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim meydana geldigi tespit edilmistir (Ulucay, 2009).
Geng basketbolcular (zerinde yapilan diger bir calismada da 50-100 cm yuksekligindeki
engeller Gzerinde yapilan pliometrik sicrama ¢alismalarinin  sporcularin  sigrama
performanslarini anlamli diizeyde gelistirdigi belirtilmistir (Metavulj et al., 2001).

Literaturde yer alan birgok arastirmada da farkli spor dallar: ile ilgilenen sporcular tzerinde
uygulanan cesitli pliometrik antrenman modellerinin sporcularin sigrama performanslarini
anlaml: diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir (Fatouros et al., 2001; Luebbers et al., 2003; de
Villarreal et al., 2009; Markovic, 2007; ).

SONUGC

Sonug olarak bircok spor dahnda sigrama 0Ozelligi miisabaka performansini dogrudan ya da
dolayl: bir bigcimde etkilemektedir. Bu durum hem takim hem de bireysel sporlarda sigrama
performansinin gelistirilmesine yonelik antrenmanlara agirlik verilmesi gerektigi sonucunu
ortaya ¢cikarmaktadir. Kuvvet antrenmanlar: igerisinde degerlendirilen pliometrik antrenmanlar
bircok spor dahnda sigrama performansini ve alt ekstremite kuvvet gelisimini dogrudan
etkileyen bir antrenman modelidir. Bu nedenle yas grubu ve spor dalina uygun pliometrik
antrenman programlarinin sporcularin sigrama performanslarini gelistirmeye destek olacagi
sOylenebilir.
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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.
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