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Plyometric exercising of
athletes at adolescence
period

Abstract

Strength is among the most frequently
researched subjects in the field of sports
sciences. The main reason for strength’s being
researched this much in sports is thought to be
its being an important motoric characteristic
that affects sportive performance most of the
researches focusing on strength have focused on
relationship between strength and sportive
performance, relationship between strength and
the other motoric characteristics, and the effects
of different exercising models on strength
development. Among those strength exercises,
plyometric trainings have become the mostly
preferred  exercising  models.  Plyometric
trainings are strength development methods that
include jumping drills and pliometric exercises
for the upper extremity. While plyometric
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Ozet

Spor bilimleri alaninda Uzerinde en fazla
arastirma yapilan konularin basinda  kuvvet
gelmektedir. Sporda kuvvet ile ilgili ¢cok sayida

arastrma  yaptmasmin  temelinde  kuvvet
ozelliginin sportif performansi etkileyen 6nemli
bir  motorik  6zellik  olmasimin  yattig
dustnulebilir. Kuvvet  tzerine  yapilan
arastirmalarda genellikle  kuvveti  sportif

performans ile iliskisi, kuvvetin diger motorik
ozellikler ile iliskisi ve uygulanan farkli kuvvet
antrenman  modellerinin  kuvvet  gelisimine
etkilerinin ele alindigr gorilmektedir. S6z konusu
kuvvet antrenmanlan igerisinde  pliometrik
antrenmanlar da son yillarda en fazla kullanilan
antrenman  modellerinin  igerisinde  yer
almaktadir. Pliometrik antrenmanlar sigrama
drillerinin Gst ekstremiteye yonelik pliometrik

exercises are the methods used by elite athletes
frequently, they have been used on adolescence

egzersizlerin - yer aldigi  kuvvet gelistirme
yontemleridir.  Pliometrik  antrenmanlar  elit
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athletes as well in recent years. However,
although there are some reservations on the
implementation of plyometric exercises on
adolescence athletes, it is also stated that
provided that these exercises are done relevant
to their aims and in a systematic way, they
contribute to a healthy strength development.
This study focused on the content and
characteristics of plyometric exercises different

dizeyde sporcularin siklikla  kullandigi  bir
yontem iken, son yillarda adolesan dénemdeki
sporcular tizerinde de kullanidmaya baslanmustir.
Ancak  literatirde  adolesan  sporcularda
pliometrik antrenmanlarin uygulanisina yonelik
bazi kaygilar bulunmakla beraber, amacina
uygun  ve sistemli  yapilan  pliometrik
antrenmanlarin  sagliklt bir kuvvet gelisimine
katki sagladigt da belirtiimektedir. Yapilan bu

from adults, their effect on strength arastrmada da  adolesanlarda  pliometrik
development. antrenmanlarin icerigi, yetiskin
antrenmanlarindan ayrilan 6zellikleri ve kuvvet
Keywords: Plyometrics; Strength Training; gelisimine etkileri tizerinde durulmustur.
Adolescent Period.
Anahtar Kelimeler: Pliometrik; Kuvvet
(Extended English abstract is at the end of this Antrenmanit; Adolesan Dénem.
document)
Girig

Sportif verim diizeyini etkileyen en 6nemli unsurlardan birisi olan kuvvet, bir dirence karst
koyabilme veya direng karsisinda belirli bir stre dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Sayin, 2011). Fizyolojik acidan ele alindigi zaman, kas kasdmasi sirasinda ortaya cikan gerilim
kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Sportif agidan kuvvetin sporculara sagladigi birtakim faydalar
bulunmaktadir. Bunlarin basinda kas ve iskelet sisteminin korunmasi, organizmanin ytklenebilirlik
diizeyinin gelistirilmesi (Muratlt vd., 2007), tendon yaralanmalarinin en aza indirilmesi (Waugh vd.,
2014), sportif aktivite sirasinda sakathk olusumunun o6nlenmesi, genel sportif performansin
gelistirilmesi gelmektedir (Kraemer ve Fleck, 2004). Bircok spor dalinda kuvvet aktivitesi esnasinda
gesitli bi¢imlerde kullanilmakla beraber (Lancaster ve Teodorescu, 2008), kuvvet dizeyi sporcularda
bazi motorik 6zelliklerin en iyi sekilde uygulanmasina da katk: saglamaktadir. Ozellikle antrenman
veya musabakada hizli yon degistirmelerde, stirat performansi tzerinde ve si¢rama performansinin
st diizey uygulanmasinda kuvvete gereksinim duyulmaktadir (Karatosun, 2012).

Sporsal verimin 6nemli bir bileseni olan kuvvet performansinin gelisim donemlerine gore
nasil sekillendiginin bilinmesi ¢ocuklarda kuvvet antrenman modellerinin gelistirilmesine katki
saglamaktadir. Yas gruplarina gore cocuklarda kuvvet gelisimleri farklilik gésterse de, genel olarak
cocuklardaki kuvvet gelisim hizi yetiskinlerden daha dustktir (Waugh vd., 2014). Kuvvet
gelisiminde Ozellikle adolesan donemde bazi degisimler meydana gelmektedir. Bilindigi gibi
literattirde ilk ergenlik d6nemi olarak da tanimlanan adolesan dénem, kizlarda 13-17 yas, erkeklerde
ise 14-17 yas donemini kapsamaktadir (Hasirct vd., 2009). Puberte déneminde (10-13 yas arast)
kuvvet gelisiminde gorilen yavasglama adolesan doneme girildikten sonra tekrar artmaya
baslamaktadir. Bunun temel nedeni, adolesan doénemde hormonal yapida meydana gelen
degismelerdir (Murath, 2007). Adolesan donemin sonuna kadar kiz ¢ocuklarinda kuvvet gelisimi
dogrusal bir iletleme gosterirken, erkek ¢ocuklarda kuvvet artist 13-14 yaslarinda 6nceki dénemlere
kiyasla daha yiiksek artis gosterir (Ozer ve Ozer, 2001). Adolesan dénem &ncesinde kuvvet
gelisiminin desteklenmesi i¢in uygulanacak olan antrenmanlarin ¢ocuklarin gelisimlerini olumsuz
yonde etkileyecegi belirtilmektedir (Giil, 2011). Ozellikle agir yiik altina giren c¢ocuklarda kemik
buyime bolgelerinin stress altinda kalmasi buyime ve gelismesi olumsuz yonde etkilemekte ve
cocuklarin sakatlanma risklerini arttirmaktadir (Eniseler, 2009). Bu nedenle cocuklarda kuvvet
antrenmanlarina baglamak i¢in adolesan dénemin iyi bir gelisim donemi oldugu goriilmektedir.
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Kuvvet gelisiminin desteklenmesinde ve kisa siirede kuvvet diizeyinin arttirilmasinda
yaygin olarak kullanilan antrenman modellerinin basinda pliometrik antrenmanlar gelmektedir.
Ogzellikle futbol, basketbol, voleybol, sprint kosulari ve hentbol gibi ¢abuk kuvvetin én planda
oldugu spor dallarinda pliometrik antrenmanlarin  kuvvet gelisimi i¢in  6nemli  oldugu
vurgulanmaktadir (Muratl vd., 2007). Ayrica pliometrik antrenmanlar fiziksel performansin
gelisimini desteklemenin yaninda vicudun denge becerisinin gelisimine de katki saglamaktadir
(Piirainen vd., 2014). Pliometrik ¢alismalar literatiirde sicrama antrenmant olarak da bilinmekte olup
(Chu vd., 2000), pliometrik ¢alismalarin sicrama performansini gelistirdigi bilinmektedir (Reyment
vd., 20006; Girkan, 2014).

Adolesan donemdeki sporcularda kuvvet antrenmani olarak pliometrik ¢alismalarin
uygulanmast ilk baslarda uygun bulunmamistir. Ozellikle ¢ocukluk dénemlerinde pliometrik
antrenmanlarin saglik agisindan giivenli olmadigr distintlmistir. Ancak son yillarda bu dustinceden
uzaklagilmis ve iyi planlanmis pliometrik antrenmanlarin  adolesanlarda da uygulanabilecegi
belirtilmistir (Chu vd., 2006). Yapidan bu aragtirmada da adolesanlarda kuvvet gelisiminin
desteklenmesi ve sportif performansin arttirlmasinda pliometrik antrenmanlart yeri ve 6nemi
incelenmistir.

Sporda Kuvvet Kavrami

Sportif acidan kuvvetin gelistirilmesi, sporcunun verimini yiikseltmeyi amaglayan antrenor
ve sporcular icin 6nemli bir konudur. Kuvvet gelisimi i¢in yapilan ¢alismalar antik olimpiyatlardan
guniimuze kadar cesitli sekillerde gerceklestirilmistir. Kuramsal agidan ele alindigi zaman kuvvet
hem mekaniksel bir 6zellik hem de bir insan yetenegi olarak degerlendirilebilir. Sporcularin
antrenman veya miisabakada tretebilecekleri en biyiik kuvvet miktart kaslarin biyomekaniksel
calisma Ozelliklerine ve kasilmaya katilan kaslarin kutlesel buytikliklerine bagldir (Bompa, 1998:
363-364).

Sporda kuvvet tim hareketlerin olusum sebebi olup, tiim kuvvet uygulamalarinin ardindan
mekanik bir hareket meydana gelmektedir (Mengttay, 2005). Kaslarin tretebilecekleri kuvvet
miktart harekete katilan kaslarin enine kesitleri ile yakindan iligkilidir. Bu baglamda kas fibrillerinin
enine kesitlerinin genis olmasi ve harekete katilan kas fibrillerinin sayisinin fazla olmasi tretilebilecek
kuvvet diizeyini de arttirmaktadir (Hastre1 vd., 2009).

Sportif acidan kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in hem ekzantrik hem de konsantrik kas
kasilmalarinin uygulandigi ¢ok yonli kuvvet antrenmanlarinin kullanilmast olduk¢a etkilidir
(Kraemer vd., 2002). Kuvvetin gelistirilmesinde genellikle serbest agirliklarla antrenman, agirlik
kullanilmadan yapilan diren¢ antrenmanlart ve diger ekipmanlar ile (elastik bantlar, saglik toplart vb.)
yapilan antrenman modelleri kullanilmaktadir (Benjamin ve Glow, 2003). Amacina uygun olarak
gerceklestirilen kuvvet antrenmanlart ile de kuvvet gelisimi saglanmaktadir (Sandbakk vd., 2014).

Adolesanlarda Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenmanlari

Adolesan dénemde 14-17 yaslarinda kizlarla erkeklerin arasinda 6nemli bir kuvvet farki
bulunmaktadir. 14 yasindaki bir kiz ¢ocugunun olgunluk dénemi kuvvetinin %75’ini kazanmis
oldugu gortliurken, erkek cocuk kendi olgunluk ¢agindaki kuvvetin ancak %60’1na erisebilmektedir.
Erkek c¢ocuklarda kuvvet gelisiminin en ytksek oldugu dénemin 13-15 yas donemi oldugu ifade
edilmektedir (Muratli, 2007).

Adolesan 6ncesi donemde bulunan cocuklarda kas kuvveti kaslarin enine kesitlerinden
ziyade noérolojik adaptasyonlara bagl olarak gelismektedir. Ancak adolesan dénemde uygulanan
diren¢ antrenmanlarinin kuvvet gelisimini destekledigi (Behm vd., 2008), 6zellikle kontrolli yapilan
kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisimine ek olarak genel saglik kalitesini de arttirdigt bilinmektedir
(Stabenow ve Metcalf, 2009). Bu nedenle adolesanlarda kuvvet gelisimini destekleyici antrenmanlar
her zaman 6nerilmektedir (Keiner vd., 2014).

Adolesan sporcularda basta olmak tzere, kuvvet antrenmanlarina yeni baglayan
sporcularda 6ncelikli olarak belirlenen amaglara uygun bir yapisal ve fizyolojik gelisimin saglanmast
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gerekir. Yapisal ve fizyolojik olarak kuvvet antrenmanlarina hazir hale getirilmemis bir viicut kuvvet
antrenmanlarindan gerekli verimi alamaz. Kuvvet antrenmanlarina yeni baglayanlarin antrenmanlara
adapte olabilmeleri icin ana kas gruplarini hedef alan bir¢ok alistirma uygulanmalidir. Bu tir
adaptasyon alistirmalarinin siiresi sporcunun ust diizey verim yasina gelecegi zamana kadar 2-3 yil
uzatilabilmektedir (Bompa, 1998). Bu donemde maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmanlart sporcularin adaptasyon diizeylerine gore uygulanabilmektedir. Kuvvet
antrenmanlarinda optimal yik sistematik olarak arttiilmakta olup, kuvvet antrenmanlari adolesan
sporcularin gelisim 6zellikleri g6z 6ntnde bulundurularak planlanmaltadir (Muratl, 2007). Buna ek
olarak uygulanacak olan kuvvet antrenmanlarinda Oncelikli olarak kuvvet gelisiminin
amaglanmasindan ziyade, kuvvet antrenmani uygulamalarinda gtivenli hareketlerin segilmesi tavsiye
edilmektedir (Myer ve Wall, 2006). Adolesan dénemin ilk yillarinda miimkin oldugu kadar ek agirlik
kullanilmadan sporcularin kendi viicut agirhiklar ile kuvvet antrenmant yapmalari da 6nerilmektedir
(Girsoy vd., 2007).

Cocuklarda ve adolesanlarda spor etkinliklerine ve fiziksel aktivitelere katilimin kuvvet
gelisimini arttiran bir unsur oldugu (Lancaster ve Teodorescu, 2008; Yazarer vd., 2004; Agaoglu vd.,
2008), spor yapan c¢ocuklarin sedanter ¢ocuklara gore daha yiiksek kuvvet performanslarina sahip
olduklart bilinmektedir (Pense ve Serpek, 2010; Saygin vd., 2005). Spor etkinlikleri igerisinde
uygulanan kuvvet antrenmanlart da ¢alismaya katilan kas kitlelerinde kuvvet artist saglamaya destek
olmaktadir (Gil, 201; Eid vd., 2014; Harries vd., 2012; Keiner vd., 2014). Bunun yaninda genclerde
kuvvet antrenmanlarinin kemik mineral yogunlugunu arttirdigi, viicut kompoziyonu tizerinde faydalt
oldugu, genel sportif performanst gelistirdigi, sakatlanma riskini azalttgr (Faigenbaum vd., 2009),
genel esneklik diizeyinin ve motor becerilerin korunmasina katki sagladigt bilinmektedir (Kizilet vd.,
2010).

Yukarida yer alan bilgilere ek olarak, adolesan dénemde spor dalina 6zgi kuvvetin tim
sezon boyunca 6nemli oldugu (Santos ve Janeira, 2008), bu dénemde kuvvet antrenmanlarina
paralel olarak sporcularin spor dalina 6zgu teknik performanslarinda da anlamli bir gelisme oldugu
belirtilmektedir (Aktas vd., 2011). Adolesanlarda spor dalina 6zgii kuvvet gelisiminde sporcularin
oyun mevkilerinin de etkisi olabilmektedir. Yapilan c¢alismalar, sicrama performansinin 6n planda
oldugu voleybol gibi spor dallarinda adolesan sporcularin mevkilerine gore izokinetik kas
kuvvetlerinin ~ farklilk  gOsterdigini  ortaya koymaktadir (Kinikli  vd., 2013). Adolesan
basketbolcularda yapilan benzer bir calismada da basketbolcularin oynadiklart mevkilere gore
kuvvet performanslarinin farklilik gosterdigi rapor edilmistir (Bavl, 2008).

Kuvvet Antrenmanlarinda Pliometrik Caligmalarin Yeri ve Onemi

Pliometrik antrenmanlar spor dalina 6zgii giic antrenmant (¢abuk kuvvet, patlayict kuvvet)
olarak yaygin olarak kullanidmaktadir. Sporcularda kazanilan kuvvetin glice donustirilmesinde
pliometrik antrenmanlar etkili bir yontemdir. Bunun yaninda pliometrik antrenmanlar kazanilan
kuvvet ve gli¢ potansiyelinin hiz ile bitlestirilebilmesinde de 6nemlidir. Pliometrik antrenmanlar alt
ckstremitelerin yaninda Gst ekstremitelerin kuvvet diizeyinin arttirlmasi iginde kullandmaktadir.
Ornegin; saglik topu atma egzersizi tist ekstremiteye yonelik bir pliometrik calismadir (Eniseler,
2010).

Pliometrik antrenmanlar sadece kuvvet gelisimi agisindan ele alinmayip, genel antrenman
programi igerisinde bir bitin olarak degetlendirilmelidir. Pliometrik antrenmanlar ile kas ici
koordinasyon diizeyinde artis meydana gelmesi ve maksimal kuvvetin gelismesine paralel olarak
patlayict kuvvette de 6nemli bir artis gézlenmektedir. Ayrica pliometrik antrenmanlarda yiklenme
yogunlugu ayarlanabildigi icin her yas ve gl¢ diizeyinde sporcu tarafindan uygulanabilmektedir
(Murathh vd., 2007). Ancak cocuklarin kuvvet gelisim duizeyleri arasinda bireysel farklidiklar
bulundugu, bunun yaninda kuvvet gelisiminin cinsiyete gore bazi farkliliklar gosterdigi g6z 6ntnde
bulundurulmali (Hekim ve Hekim, 2015), pliometrik antrenman programlarinin igerikleri séz
konusu unsurlar dikkate alinarak hazirlanmalidir. Bunun yaninda adolesan dénemde uygulanacak
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olan pliometrik calismalar kaba motor becerilerin 6n planda oldugu hareketlerden olusmal,
yiiklenme yogunlugu diisiik diizeyde tutulmalidir (Baktaal, 2008).

Pliometrik si¢rama antrenmanlarinda sigramalar tek ayakla yapilabildigi gibi antrenmanin
amacina gore cift ayakla da yapilabilmektedir. Sigramalarin uygulanma asamasinda genel olarak
kalga, diz ve ayak bileginin fleksiyonu ve viicudun agilmamasi prensibi bulunmaktadir. Sigramalar
sonrast yere diisme esnasinda ayak bilegi, diz ve kalcanin fleksiyonu ile yere yumusak bir inis
gerceklestirilebilir (Mengiitay, 2005).

Kuvvet antrenmanlarn igerisinde 6énemli bir yere sahip olan pliometrik antrenmanlarnin
sporcularda dikey si¢rama ile yatay sicrama (Markovic, 2007; Gokhan ve Aktas, 2013), hiz, cabukluk
ve ceviklik (Kizilet vd., 2010; Cronin ve Hansen, 2005), kas kuvveti ve kemik kitlesinde artisint (Chu
vd., 2006; Saez-Saez de Villarreal VD., 2010; Vaczi vd., 2013; Rezaimanesh vd., 2011), destekledigi,
bunun yaninda pliometrik antrenmanlarin kuvvet uygulanmast esnasinda néromotor kontroliin
saglanmasinda oldukea etkili oldugu belirtilmektedir (Bonacci vd., 2011).

Adolesanlarda Pliometrik Antrenman

Uzun yillardir elit sporcular tarafindan uygulanan pliometrik antrenmanlar (Chu vd., 2006),
adolesan sporcularda da son yillarda siklikla kullanilan bir antrenman modeli haline gelmistir
(Stabenow ve Metcalf, 2009). Ancak pliometrik antrenmanlarin uygulanma asamasinda bireyin yas
ve gelisim donemlerinin dikkate alinmast gerektigi vurgulanmaktadir. Ozellikle adolesan éncesi
dénemde bulunan gocuklarda kassal yapinin kuvvet antrenmanlar icin yeterli olgunluga ulastigi,
buna karsilik kemik yapisinin agir kuvvet antrenmanlarini kaldirma konusunda hentiz gelismedigi
belirtilmektedir. Bu donemde kemiklerin biiyiimesine katki saglayan epifiz bolgesi hentiz ince bir
kikirdak yapisina ulasmadigr icin agir kuvvet antrenmanlarinin boy uzamasint olumsuz yonde
etkilemesi muhtemel bir sonug olarak degerlendirilmektedir (Cetin ve Flock, 2014).

Adolesanlarda pliometrik antrenmanlar ile ayak bilegi, diz ve kalga eklemlerinin sistematik
olarak kuvvetlendirilmesi amaglanir. Pliometrik ¢alismalar hizli ve patlayict bir bigimde
uygulanmalidir. Bunun yaninda pliometrik antrenmanlarda 6ncelikli olarak si¢rama tekniginin
diizgiin yapilmast saglanmali, ilerleyen dénemde kuvvete ve teknik gelisime baglt olarak kuvvetli
sicramalara yer verilmelidir. Pliometrik antrenmanlar boyunca farkl sigrama gesitleri uygulanabilir,
birim antrenmanda 280 si¢rama yapilmasi kuvvet gelisimi i¢in yeterlidir (Murath, 2007). Bunun
yaninda adolesan dénemde bulunan ¢ocuklarda uygulanacak pliometrik antrenmanlarda yiklenme
yogunlugunun dustik tutulmast 6nerilmektedir (Baktaal, 2008).

Pliometrik antrenmanlar genellikle elit sporcularin yapmis olduklart antrenman yontemi
olup, pliometrik antrenmanlar icin kas ve iskelet sisteminin yeterli diizeyde gelismis olmast 6n
sarttit. Bu nedenle adolesan dénem Oncesindeki kiz ve erkek c¢ocuklarda pliometrik
antrenmanlardan kaginidmali, yeterli diizeyde kondisyona sahip olmayan sporculara da pliometrik
antrenman uygulanmamalidir (Muratlt vd., 2007). Ornegin; kuvvet ile sicrama performanst arasinda
anlamlt bir iligki bulunmakta olup (Wisloff vd., 2014), pliometrik antrenmanlarda uygulanacak olan
sicrama ¢alismalarinda da izokinetik diz kuvvetinin gelismis olmast gerekmektedir (Settler vd.,
2014). Dolayisiyla izokinetik diz kuvveti yeterli dizeyde olmayan adolesanlara uygulanacak
pliometrik ¢alismalar sakatlik riskini arttirmaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalar degerlendirildigi
zaman, adolesan dénemde bulunan ¢ocuklara uygulanan pliometrik galismalarin basinda atlama ve
sicrama drillerinin geldigi goriilmektedir (Witzke ve Snow, 2000).

Adolesanlarda pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisiminin yaninda strat (Chelly vd.,
2014), cabukluk (Faigenbaum vd., 2007), denge (Witzke ve Snow, 2000), esneklik (Bavl, 2012) ve
anaerobik gii¢ gelisimine katki sagladigint tespit eden arastirma bulgulart mevcuttur. Bunun yaninda
yapilan calismalarda pliometrik antrenmanlarda sigramalarin  hizli ve patlayict bir  siddette
yapilmastnin patlayict kuvvet performansinin gelisimine katki sagladigi belirtilmistir (Ates vd., 2007).
Ozellikle siirat ve cabukluga yonelik takim sporlarinda adolesanlara uygulanan pliometrik
antrenmanlarin da sigrama, sprint ve atig performansina olumlu katkilart bulunmaktadir (Chu vd.,
2000).
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Elit diizeyde spor yapan adolesanlarda pliometrik antrenmanlar motorsal performans
diizeyinin yaninda spor dalina 6zgli teknik beceri gelisimine de katki saglamaktadir. Bu yontyle
pliometrik antrenmanlar teknik performans gelisiminde de siklikla kullanilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlarin spor dalina 6zgh kuvvet ve teknik performans tzerine etkilerinin incelendigi bir
arastirmada adolesan donemde bulunan hentbol oyuncularinda 8 haftalik alt ve tst ekstremiteye
yonelik pliometrik antrenmanlarin kuvvet performansi ve spor dalina 6zgu teknik beceriler
tzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmustir. Arastirmanin sonunda Ust ve alt ekstremiteye
yonelik uygulanan pliometrik antrenmanlarin patlayict kuvvet ve dikey sigrama performansinin
yaninda sut atis hizini pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir (Chelly vd., 2014). Adolesan donemde
bulunan futbolcular tizerinde yapilan diger bir calismada ise pliometrik antrenmanlarin alt
ckstremite patlayict kuvvet diizeyini gelistirdigi, buna parallel olarak adolesan dénemde bulunan
futbolcularin sut performanslarini olumlu yénde etkiledigi rapor edilmistir (Rubley vd., 2011).

Cocuklarda beden egitimi, spor ve fiziksel aktiviteye katimin kemik gelisimi ve sagligi
tizerinde olumlu etkileri bulunmakta olup, literatiirde yer alan arastirma bulgulart da bu gorisu
desteklemektedir (Michalopoulou et al.,, 2013; Meyer et al., 2013; Lappe et al.,, 2015). Kuvvet
antrenmanlari igerisinde énemli bir yere sahip olan pliometrik antrenmanlar da adolesan dénemde
bulunan ¢ocuklarin kemik gelisimlerinin desteklenmesine katki saglamaktadir. Witzke ve Snow
(2000) tarafindan adolesan donemde bulunan c¢ocuklar tzerinde yapilan arastirmada gelisim
donemine uygun klasik egzersiz ¢alismalarina katilan adolesan gocuklar ile pliometrik antrenman
programina dahil edilen c¢ocuklarin kemik gelisimlerinin olumlu yonde desteklendigi tespit
edilmigtir. Ayni caligmada gruplar arast gelisim farkliliklart degerlendirildigi zaman bazi kemik
bolgelerinde gelisim duzeyinin pliometrik antrenman yapan grubun lehine daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Adolesan dénemde bulunan ¢ocuklarda karada yapilan pliometrik antrenmanlarin fiziksel
acidan bazt riskleri bulundugu i¢in suda yapilan pliometrik antrenmanlar da siklikla perfromans
gelisiminde kullanilmaktadir. Bavli (2012) tarafindan yapilan arastirmada adolesan donemde bulunan
basketbolcularda karada yapilan pliometrik antrenmanlar ile suda yapilan pliometrik antrenmanlarin
basketbolcularda  performans gelisimi tzerindeki etkilerinin  incelenmesi  amagclanmistir.
Aragtirmanin  sonunda suda gerceklestirilen pliometrik antrenmanlarin  da  tipki  karada
gerceklestirilen plsometrik antrenmanlarda oldugu gibi kuvvet, dikey sigrama, esneklik ve siirat
performansini gelistirdigi sonucuna ulagtlmistir.

Sonug

Pliometrik antrenmanlar kuvvet gelisiminin desteklenmesinde bir¢ok spor dalinda
kullanilmaktadir. Gegmis yillarda adolesanlarda kuvvet gelisimi igin pliometrik antrenmanlarin bazi
sakincalart olduguna dair goriisler giintimtizde azalmustir. Adolesanlarda gelisim dénemlerine uygun
olarak planlanmis pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimine katki sagladigi yapilan birgok
arastirmada ispatlanmustir. Kuvvet gelisiminin yaninda pliometrik antrenmanlarin  adolesan
sporcularda diger motorik 6zelliklerin de etkin bir bicimde kullanilmasina katk: sagladigi g6z
6ntinde bulunduruldugu zaman, adolesan sporcularda pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinin
sportif performans agisindan yararl olacagt séylenebilir.
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Extended English Abstract

From the physical perspective, strength is defined as resistance that change the places,
movements and shapes of objects whereas it is defined as effects that fulfill movement and
balance from biomechanical perspective (Muratli, 2007). Considering it from physiological
perspective, strength is defined as tension of resistance or muscle that appear during muscular
contraction (Murath et al., 2007). In another definition, strength is defined as nerve and muscle
skills that help overcome internal and external resistances. The highest strength level that can be
produced by a muscle group is related to biomechanical structure of the movement and the size
of related muscle groups. Since strength performance is equal to the multiplication of strength
and acceleration, the increase in strength level appears as a result of change in one or both of
these to characteristics (Bompa, 2003). As for sportive perspective, strength is a phenomenon
which is basic motoric characteristic of an athlete that can change in accordance with training
program. In addition, strength is considered an important motoric characteristic that affects
sportive yield, namely, the performances of athletes (Kanat, 2007).

Factors that affect strength are divided into three groups such as physiological,
motivational and coordinative factors. In this scope, the most important physiological factors
that affect strength are structural characteristics of muscles, phosphor in muscle cells, creatine
and glycose reserves, and morphological structures of muscles. As for coordinative components
that affect strength, intramuscular coordination and intermuscular coordination come the first.
Intermuscular coordination requires harmonious work of synergist and antagonist muscles. As to
intramuscular coordination, it is expressed as harmonious working skills of muscle fibers during
the use of strength. Motivational condition of the athlete prior to use of strength affects the level
of strength use by the athlete as well (Sevim, 2010).

Winning expectation which is natural characteristic of competitive sports and perpetual
increase of sportive performance have led trainers and athletes seek for ways to become more
advantageous against their rivals. Some try to catch this advantage with some unnatural ways
called doping, and some try natural ways for this. Trainers and athletes who try to increase
sportive performance through natural ways try to reach their goals using various training methods
aiming to develop motoric characteristics peculiar to their own sports branches. However, the
championship age that has decreased gradually requires athletes apply training methods that are
equivalent to the ones in competition environments at eatly ages and prefer training models that
aim as possible less damage as they can to athletes (Bavli 2009). The applied strength trainings
have a crucial role among the factors that affect strength in sports. Strength training models have
revealed various developments in parallel with developments in the field of training science.
Strength trainings that are applied in sports include some components peculiar to the related
sports branch. Thus, the basic principle of strength trainings is their being peculiar to the relevant
sports branch. One of those strengthtrainings peculiar to sports branch is plyometric training.

Plyometric trainings can be applied during and after eccentric contraction, and with sports
that include concentric contraction. If the sports done by the athlete requires explosive
movements or they need to prepare their body mass at the highest level (such as basketball,
volleyball, high jump, football, short distance race, figure skating, ski jumping and so on) ,
athletes might benefit from plyometric trainings  Similarly, if the sports branch requires an
explosive movement to accelerate an object at the highest level (such as baseball, hokey, and
throwing sports), the athlete can develop his/her skills regarding this characteristic through
plyometric trainings  (Sahin et. al, 2011). Plyometric trainings are effective methods to turn
strength gained by athletes into power. In addition to this, plyometric trainings are important in
terms of combining strength and power potential that is gained in trainings. Besides low
extremities, plyometric trainings are used to increase upper extremities as well. For example,
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medicine ball throwing exercise is a plyometric exercise aimed for upper extremities (Eniseler,
2010).

Athletes who have newly started strength trainings, primarily with adolescence athletes,
are expected to display structural and physiological development in accordance with identified
goals. A body which is not ready for strength trainings both structurally and physically cannot get
the required benefit from strength trainings. In order to adapt trainings, the athletes who newly
started strength trainings shod be exposed to exercises focusing on main muscle groups.
Duration of such adaptation exercises can be extended to 2 — 3 years until the athlete reaches
high level productive age (Bompa, 1998). Plyometric trainings that are frequently used by
professional athletes in strength trainings in this period can be used to develop power. Applying
plyometric trainings as strength trainings on athletes in adolescence period considered
inappropriate at the beginning. Plyometric trainings were regarded insecure for health especially
during childhood periods. However, this opinion has changed in recent years, and it has been
stated that well-planned plyometric trainings can be used with adolescents as well (Chu et al.,
20006). It is aimed to strengthen ankle, knee and hip joints of adolescents systematically with
plyometric trainings. Plyometric studies should be applied in a rapid and explosive way. In
addition, firstly, the appropriate jumping technique should be taught during plyometric trainings,
and then, strengthened jumping should be added in advance with regards to power and technical
development. Various jumping techniques can be applied throughout plyometric trainings. 280
jumps can be enough for power development in each training (Muratli, 2007).

Plyometric trainings are usually preferred by elite athletes, and they have a prerequisite of
enough muscular and skeletal development. For this reason, plyometric trainings should be
avoided during adolescence period for both boys and girls, and plyometric trainings should not
be applied on athletes who are not at enough condition levels (Muratlt et al., 2007).

Plyometric trainings are used at various sports branches to support power development.
Objections to the use of plyometric trainings to increase power development on adolescents in
the past have decreased today. Plyometric trainings that are planned in accordance with
development period of adolescents have been proved to have positive contributions to power
development in various studies. Considering the fact that plyometric trainings contribute to
effective usage of other motoric characteristics of adolescents in addition to power development,
plyometric trainings can be said to be beneficial in terms of sportive performance of adolescent
athletes.
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