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OZET

Bu ¢alismanin amacit Kocaeli Denizyildizlar Yiizme kuliibiinde diizenli olarak
antrenman yapan ve diizenli olarak yarigmalara katilan 13-14 yas grubu erkek yii-
zliciilerle yapilan 4 haftalik pliometrik ¢aligmalarinin 50 metre sirt iistii ylizme stili
performansina etkisinin incelenmesidir. Aragtirmada diizenli pliometrik ve yiizme
antrenmani yaptirilan 13-14 yas grubu erkek yiiziiciilerin 50 metre sirt {isti yiiz-
me stili performanslari incelenmistir. Arastirmaya toplam 8 erkek yiiziicii goniillii
olarak katilmislardir. Bu arastirma deneysel desenlerde tek gruplu ontest—sontest
deneysel desen yontemi kullanilmistir. Denek grubuna 4 hafta boyunca haftanin
3 giinii olacak sekilde ylizme antrenmanlarindan dnce kara antrenmani seklinde
tasarlanan pliometrik antrenman modeli uygulanmustir. Olgiimlere katilan sporcu-
larin; yaslart maximum 14 yas, minimum 13 yas, ortalamalar1 ise 13,57+0,53 yas,
kulag boylart maximum 175 cm., minimum 160 cm., ortalamalari ise 167,57+5,06
cm, boylar1 6lgiilen sporcularin (¢iplak ayakla ecza tipi boy 6l¢iim aleti ile 6l¢iil-
miistiir) maximum 159 cm., minimum 172 cm., ortalamalar1 ise 165,57+4,42 cm
ve viicut agirhigi (ecza tipi baskiil ile iizerlerinde sadece sort kalacak sekilde soyun-
duktan sonra Sl¢lilmiistiir) maximum 68 kg., minimum 53 kg., kilo ortalamalari ise
58,43+4,92 kg oldugu yapilan &lgiimlerle belirlenmistir. Olgiimler esnasinda de-
nekler maksimal kapasitelerini kullanabilmeleri i¢in; Testlerden once sporcularin
calismasina saglik yoniinden engel olacak durumlarinin olup olmadig: tespit edildi
ve gerekli kontroller gerceklestirildi. Ilk 6l¢iim ve son &lgiim esnasinda sakatlanma
yasanmamasi i¢in karada ve suda toplam 40dk isinma yapilmistir. Yine test on-
cesinde sporculara ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri
ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye calisilmistir. Calisma dncesinde yapilan 50
metre sirt Uistll ylizme hiz testi 6l¢iimlerinde 6n test sonuglar; maximum 31.85,
minimum 36.93, ortalama olarak ise 34.04 olarak Sl¢iilmiistiir. Ayni test, son test
olarak yine uygulandiginda maksimum 35.32, minimum 30.22, ortalama olarak
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