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Milli Eğitim Bakanlığı tarafından geliştirilen modüller;

 Talim ve Terbiye Kurulu Başkanlığının 02.06.2006 tarih ve 269 sayılı Kararı ile 
onaylanan, Mesleki ve Teknik Eğitim Okul ve Kurumlarında kademeli olarak 
yaygınlaştırılan 42 alan ve 192 dala ait çerçeve öğretim programlarında 
amaçlanan mesleki yeterlikleri kazandırmaya yönelik geliştirilmiş öğretim 
materyalleridir (Ders Notlarıdır).

 Modüller, bireylere mesleki yeterlik kazandırmak ve bireysel öğrenmeye 
rehberlik etmek amacıyla öğrenme materyali olarak hazırlanmış, denenmek ve 
geliştirilmek üzere Mesleki ve Teknik Eğitim Okul ve Kurumlarında 
uygulanmaya başlanmıştır.

 Modüller teknolojik gelişmelere paralel olarak, amaçlanan yeterliği 
kazandırmak koşulu ile eğitim öğretim sırasında geliştirilebilir ve yapılması 
önerilen değişiklikler Bakanlıkta ilgili birime bildirilir.

 Örgün ve yaygın eğitim kurumları, işletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik 
kazanmak isteyen bireyler modüllere internet üzerinden ulaşabilirler. 

 Basılmış modüller, eğitim kurumlarında öğrencilere ücretsiz olarak dağıtılır. 

 Modüller hiçbir şekilde ticari amaçla kullanılamaz ve ücret karşılığında 
satılamaz.
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AÇIKLAMALAR
KOD 624B00006
ALAN Denizcilik 
DAL/MESLEK Ortak Alan
MODÜLÜN ADI Su Üzerinde Yüzme
MODÜLÜN TANIMI Gemi adamının su yüzeyinde ve içinde durması veya 

ilerlemesini sağlamak amacıyla yüzme çeşitlerinin teknik ve 
stillerini içeren öğrenme materyalidir.

SÜRE 40/32
ÖN KOŞUL Bu modülün önkoşulu yoktur.
YETERLİK Su üstünde yüzebilmek.

MODÜLÜN AMACI

Genel Amaç
Bu modül ile uygun ortam sağlandığında, ihtiyaç anında, 
denizde yüzmek için ısınabilecek, serbest, sırt üstü, 
kurbağalama, yan yüzme stillerinde yüzebileceksiniz.
Amaçlar
1. Yüzmeye hazırlık amaçlı ısınabileceksiniz.
2. Serbest stilde belli bir mesafeyi yüzebileceksiniz.
3. Sırt üstü stilde belli bir mesafeyi yüzebileceksiniz.
4. Kurbağalama stilinde belli bir mesafeyi yüzebileceksiniz.
5. Yan olarak belli bir mesafeyi yüzebileceksiniz.

EĞİTİM ÖĞRETİM 
ORTAMLARI 
VDONANIMLARI

Ortam
Sınıf, kütüphane, ev, yüzme havuzu, çalışma havuzu, deniz
doğal ortamı 
Donanım
TV, DVD, VCD, projeksiyon, bilgisayar, internet, kırtasiye, 
ilkyardım çantası, can yeleği, havuz ve deniz gereçleri (mayo, 
havlu, deniz maskesi, yüzücü gözlüğü vb. ).

ÖLÇME VE 
DEĞERLENDİRME

Modülün içinde yer alan her öğrenme faaliyetinden sonra 
verilen ölçme soruları, uygulama testleri ve kendinize ilişkin 
gözlem ve değerlendirmeniz yoluyla kazandığınız bilgi ve 
becerileri ölçerek kendinizi değerlendireceksiniz.
Öğretmen modül sonunda size ölçme teknikleri uygulayarak 
modül uygulamaları ile kazandığınız bilgi ve becerileri ölçerek 
değerlendirecektir. 

AÇIKLAMALAR
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GİRİŞ
Sevgili Öğrenci,

Bir denizcinin denizde ihtiyaç duyacağı bilgi ve beceriler çok çeşitlidir. Denizcinin;
denizde ve deniz aracında karşılaştığı sorunları çözmeye yönelik kazandığı becerilerin biri de 
yüzme stilleridir. Denizde suya adam düşmesi, teknenin herhangi bir sebepten yüzerliğini 
kaybetmesi, deniz aracı halatlarının karaya ulaştırılması ile ilgili birçok nedenle iyi derecede 
yüzme bilinmesine ihtiyaç vardır.

Bu yüzme stilleri, ne yarış yüzücüsü gibi hız amaçlı ne de zevk yüzmesi gibi keyif 
amaçlıdır. Burada amaç, bir denizcinin ihtiyacı olduğunda, durumuna göre stillerden bir veya 
birkaçını işiyle ilgili suda bir noktadan başka bir noktaya veya uzaklaşma amaçlı 
kullanabilmesidir. Diğer bir söyleyişle denizcilerin uygulayabileceği yüzme stilleridir. Bu 
nedenle yarış yüzücülerinin stillerinden daha çok, az enerji harcayarak uzun mesafeler 
yüzülmesi amaçlanır.

İyi ve sağlıklı bir yüzme için ısınma, kas ve eklemlerin hazırlanması gerekir. Yüzmeye 
hazır olmayan kas ve eklemler sakatlığa yol açabilir. İyi yapılmış bir ısınma ve esneme 
hazırlığı, yüzme sonrası kas çalışmasından doğabilecek yorgunluğu da en aza indirecektir

.
En kolay ve en hızlı yüzme çeşidi olan serbest stil, bir denizcinin uzun mesafede ve 

hıza ihtiyaç duyduğunda tercih edeceği yüzme stilidir.

Sırt üstü stilde yapılan yüzmede nefes alma süreklilik gösterdiğinden yüzme kolaylığı 
da sağlar.

Kurbağalama stili ise daha kısa mesafede yüzülecek hedefe gözle yapılan teması 
kaybetmeden yüzmeyi sağlama yönünden denizciye avantaj sağlar.

Yan yüzmede amaç vücudun dikey enlemde sağ veya sol tarafının üzerinde diğer taraf 
sabitken ya da bir taraftaki kol meşgulken (halat, eşya vb. maddelerle) yüzmenin devamını 
sağlar.

Bu modülde öğrendiğiniz bilgilerle denizde karşılaştığınız birçok sorunu 
çözebileceksiniz.

GİRİŞ
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ÖĞRENME FAALİYETİ–1

Bu modülün sonunda uygun ortam sağlandığında serbest, sırt üstü, kurbağalama
stilleri ile yan yüzmeyi, tekniğine uygun bir biçimde sizden istendiği ya da gerektiği 
durumlarda yüzebileceksiniz.

Suyun kaldırma kuvveti ile buna karşı yer kürenin çekim kuvveti arasındaki dengeyi 
araştırarak sınıfta arkadaşlarınızla paylaşınız.

Bir yüzme antrenmanı izleyerek ısınma ve yüzme arasındaki ilişkiyi arkadaşlarınızla 
paylaşınız.

1. ISINMA
1.1. Tanımlamalar

 Isınma

Vücut fiziksel aktiviteye başlamadan önce kas ve eklem sakatlıklarını (yaralanma, 
zedelenme) önlemek için yapılan esneme ve germe amaçlı hazırlayıcı çalışmalardır.

 Esneme

Türlü sebeplerle kısalan kasları, açmak ve uzatmak için bağlı bulundukları eklemlerde 
yapılan yaylanma ve zorlu germe hareketleridir.

 Germe

Birbirine yaklaşık serbest haldeki vücut bölümlerini, gerici kasların çalışmasıyla 
birbirinden iyice uzaklaştırarak uzamasını sağlamaktır.

 Kültür-fizik hareketleri

Vücudu çevikleştirmek ve güçlendirmek amaçlı yapılan çalışmaların tümü, antrenman, 
jimnastik.

ÖĞRENME FAALİYETİ–1

ARAŞTIRMA

AMAÇ
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1.2. Isınma Hareketleri

Yüzenin yüzme öncesi vücudunu yüzmeye ve yüzme ortamına hazırlama amaçlı tüm 
etkinliklerini kapsayan fiziksel çalışmaları içerir. Genel olarak vücudun belli bölümlere 
ayrılarak sırasıyla, bu bölümlerin çalıştırılmasını kapsar. Baş, gövde, bacaklar olarak 
bölümlendiği halde, bu bölümlenme el, ayak, omuz, boyun, bilek gibi çeşitli kısımları da 
kapsamaktadır.

1.3. Yüzmeye Hazırlık Çalışmaları

Yüzücünün yüzme esnasında en yüksek başarımı sağlaması, yüzme sonrası yaşayacağı 
kas etkinliklerine bağlı vücut yorgunluğunu en aza indirme amaçlı, ısınma, esneme ve germe 
çalışmalarıdır. Yüzücünün yüzme esnasında kullanacağı tüm kasları bu ısınma hareketleriyle 
esnetilerek hareket yeteneğinin yükseltilmesinin yanı sıra zorlama sonucu oluşabilecek kas 
travmalarını ve yorgunluğu da en aza indirir.

1.4. El ve Kol Hareketleri 

El ve kollardaki kasların ve bağlı olduğu eklemlerin yapılacak fiziksel aktiviteye 
hazırlanması amaçlanır. Omuzlar, kol ve eller birlikte hareket eder. Esneklik arttırıcı 
bölgesel kas çalışmalarıdır.

1.5. Bacak Ayak Hareketleri 

Bacak ve ayak kaslarının ve bağlı olduğu eklemlerin yapılacak fiziksel aktiviteye 
hazırlanması amaçlanır. Esneklik arttırıcı bölgesel kas çalışmalarıdır.

1.6. Vücut Hareketleri 

Vücudun genel olarak fiziksel aktiviteye hazırlanması amaçlanır. Yapılan hareketlerin 
bütünlüğü düşünüldüğünde bel, sırt ve göğüs bölgelerindeki kaslar ve buna bağlı 
eklemlerdeki esneklikle, el, kol; bacak ve ayak arasındaki uyumu sağlamak ve artırmak 
fiziksel yeterliliği olumlu yönde etkileyerek en üst düzeye çıkaracaktır.

1.7. Yüzmede Emniyet Tedbirleri

Yüzme konusunda asgari düzeyde olması gereken koşullardır.
Yüzme konusunda yapılacak çalışmalar belli bir düzenle planlanarak yapılır. İster 

karada yapılan yüzme çalışmaları ister su içinde yaptığınız çalışmalarda, çalıştığınız ortamla 
ilgili emniyet tedbirlerine harfiyen uymak gerekir. Bu emniyet önlemleri genel olarak 
şunlardır.
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Emniyet Önlemleri
 Yüzme uygulamaları can kurtarma bilen, en az bir eğitici gözetiminde 

yapılmalıdır.
 Her zaman disiplin ön planda olmalıdır.
 İzinsiz suya giriş olmamalıdır.
 Koşma –itme –şakalaşma yapılmamalıdır.
 İşaret sistemi kurulmalıdır (gir –çık vb. ).
 Öğrenci sayıları belirli aralıklarla kontrol edilmelidir.
 Havuzda; sırıklar, ip, saniyeli saat, emniyet bandı, kol bandı, lastik simit, ayak 

tahtaları, kol çekme aletleri ve ilkyardım ecza malzemeleri bulunmalıdır.
 Sığ su sınırını gösteren derinlik işareti bulunmalı,
 Yüzme tekniği zayıf olanlar belirlenip farklı renklerde bonelerle suya 

girmelidir.
 Çalışma anında yiyecek (sakız, şeker vb.), çalışma ortamında 

bulundurulmamalıdır.
 Saçı uzun olanları saçın suda ağız ve burnu kapatmayacak biçimde tedbirini

almalıdır.
 Öğrenci sayısı fazla olduğu durumlarda 1 eğitmene 7-8 öğrenci gelecek şekilde 

gruplar belirlenmelidir. 

Çalışmalara katılan herkes bu emniyet kurallarına harfiyen uymalıdır. Bu emniyet 
tedbirleri de çalışılan ortamda, her zaman görülecek bir yerde asılı olarak bulunmalıdır.

1.8. Yüzme Fiziksel Isınma Çalışma Çeşitleri

Yüzme, yüksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu arttırmak 
düzenli yapılan antrenmanlar ve esneklik çalışmalarıyla sağlanır. Yüzücü için eklemlerin 
gücü ve güçlü hareket edebilmesi çok önemlidir. Yüzecek kişinin hareket yeteneği, diz; el -
ayak bilekleri; bacak eklemleri ve iskelet yapısıyla ilişkilidir. Eklemlere bağlı kas yapısı da 
hareketin yapılmasında en az eklemler kadar önemli yer tutmaktadır. Hareket kaslar 
gerçekleştirirken hareketin verimliliğini de kasın boyu ve genişliği belirler. Yüzme 
öncesinde yapılan fiziksel ısınma çalışmaları bu kas ve eklemlerdeki yeterlilik ve esnekliğin 
arttırılıp en yüksek seviyede tutulmasını amaçlar.

1.8.1. Su Dışında Yapılan Çalışmalar 

Kara hareketleri olarak da adlandırılan bu hareketlerde iki temel amaç gözetilir.
Bunlardan biri doğal fiziksel yeterliliğin arttırılmasıyken bir diğeri yüzme için gerekli kas ve 
eklemlerin ısınması, esnemesidir.

Aşağıda karada ısınma hareketleriyle ilgili 14 adet örnek çalışma sunulmuştur; bunları 
dikkatle okuyarak örnek uygulama şekillerini inceleyiniz.
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 DÜZ KOŞU:

Düşük tempoda 3 dakika düz koşu yapılır, derin nefes alınır, mesafe sınırlaması 
yoktur. Süre 3 dakikadan az olmamalıdır.

 BAŞ HAREKETLERİ

Başlangıç Pozisyonu 1
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Eller yanlarda 

veya harekete destek amaçlı belde olur.

Hareket 1
Başı ön arka sağ ve sola karşılıklı esnetme ( Dairsel hareket yapmadan gözler açık )
Aynı hareketi her yöne karşılıklı en az 3 kez tekrar etmek, vücut sabittir; sadece baş 

hareket eder. Eller yanlarda veya harekete destek amaçlı belde olur. (Bakınız Fotoğraf 1.1,
1.2, 1.3, 1.4 )

Başlangıç Pozisyonu 2
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Eller yanlarda 

veya harekete destek amaçlı belde olur.

Hareket 2
Başı sağ ve sola omuz başlarını görecek şekilde yana döner; boyun kasları zorlandığı 

noktada esneme hareketi sona erdirilir.
Aynı hareket her iki yöne karşılıklı en az 3 kez tekrar edilir, vücut sabittir; sadece baş 

hareket eder (Bakınız, Fotoğraf 1.5, 1.6 ).

Başlangıç Pozisyonu 3 
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Sağ kol başın 

üzerinden geçer, sağ elin avuç içi sol yanak ve şakak üzerine yerleştirilir.

Hareket 3:
Sağ elle, başa baskı yapılarak baş sağ tarafa omuz üzerine doğru eğilerek esnetilirken 

diğer taraftaki gerilme 10 saniye kadar sürdürülür. Sonra baş ilk pozisyonuna döner.
Aynı hareket diğer yöne en az 3 kez tekrar edilir, vücut sabittir; sadece baş ve kollar 

hareket eder (Bakınız Fotoğraf 1.7 ).

 OMUZ HAREKETLERİ

Başlangıç Pozisyonu 1
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Ellerin 

başparmakları koltuk altına yerleştirilip destek alınır.
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Hareket 1: 
Ellerin başparmakları koltuk altında sabit olmak üzere, kolun dirsekleri iki yanda 

küçükten büyüğe doğru önden arkaya doğru daireler çizer. Omuzlar, dirseklerin dairesel 
hareketine bağlı olarak en yüksek derecede hareket eder. Aynı işlem arkadan öne doğru 
tekrarlanır. Bu hareketin tekrarı en az 10 defa olmalıdır (Bakınız, Fotoğraf 1.8 ).

Başlangıç pozisyonu 2 
Bacaklar kapalı, sağ kol baş seviyesi yukarısında omuz hizasında, sol kol gövde 

yanında aşağıda gergin durumdadır.

Hareket 2
Sağ kol dirsekten olabildiğince bükülür ve sırttaki omurga kemiği üzerine getirilince, 

sağ kolun dirseği, başın üstündeki noktada sol elle tutulup yine başın arkasından sola doğru 
esnetilebildiği kadar çekilir. Bu şekilde birkaç saniye beklenir. Aynı işlem bu kez sol kol için 
tekrarlanır. Hareket her iki kol için birer kez uygulanır. (Bakınız, Fotoğraf 1.9 ).

Başlangıç pozisyonu 3
Bacaklar kapalı, sağ kol baş seviyesi yukarısında omuz hizasında, sol kol gövde 

yanında aşağıda gergin durumdadır.

Hareket 3
Sağ kol dirsekten olabildiğince bükülür ve sırttaki omurga kemiği üzerine getirilince, 

vücudun yanındaki sol kol da belden sırta doğru dirsekten bükülerek omurga kemiğine
üzerinde bulunan sağ el ile kenetlenir. Bu şekilde birkaç saniye beklenir. Aynı hareket bir 
kez de diğer kol için uygulanır (Bakınız, Fotoğraf 1.10 ).

 KOL HAREKETLERİ

Başlangıç pozisyonu 1
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Kollar iki yanda 

omuz hizasında açılır.

Hareket 1
Kollar önden arkaya doğru küçük dairelerden başlayarak gittikçe büyüyen daireler 

çizerek esnetilir. En büyük daireye ulaşılınca daire en az 5 defa çevrilir. Aynı hareket diğer 
yön olan arkadan öne tekrar edilir, vücut sabittir; sadece kollar ve buna bağlı olarak omuzlar 
hareket eder (Bakınız Fotoğraf 1.11 ).

Başlangıç pozisyonu 2
Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır. Kollar önde 

omuz hizasında açık ileri uzatılır.
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Hareket 2
Kollar aynı anda iki yana esneyebildiği kadar açılır ve aynı anda seri bir biçimde

 kapatılarak birbirinin üzerinden geçirilir. Çapraz biçimde esnetilebildiği kadar kollar
kıvrılmadan gerilerek zorlanır. Hareket tekrar edilirken çaprazlamalar sırayla kollar bir üste 
bir alta gelecek şekilde 5 kez yapılır; kollar hareket tamamlanınca serbest gövdenin iki 
yanına bırakılır (Bakınız Fotoğraf 1.12 ).

 BACAK – AYAK HAREKETLERİ

Başlangıç pozisyonu 1
Bacaklar iki yana adım genişliğinde açıktır, ayak başparmakları karşıya bakar 

durumda, kollar vücudun iki yanında serbest, vücut diktir.

Hareket 1
Belden öne doğru eğilip baş olabildiğince sağ dize yaklaşırken sağ el yukarı doğru 

olabildiğince kaldırılır. Sol el, sağ ayağın bileğini kavrar sağ bacak gerilinceye kadar 
esnetilir ve bu biçimde birkaç saniye beklenir. Başlangıç pozisyonuna dönülür.

Aynı hareket bir kez de diğer taraftan sol bacak-sağ el için uygulanır. Başlangıç 
pozisyonuna dönülür hareket 3 kez her iki ayak için uygulanır (Bakınız Fotoğraf 1.13 ).

Başlangıç pozisyonu 2
Ayaklar adım genişliğinde açılır, ayak başparmakları tam olarak her iki yana bakar, 

kollar serbest olarak vücudun önünde vücut dik, baş karşıya bakar.

Hareket 2
Vücut üst gövdesi ve baş öne eğilmeden çömelirken eller bulundukları taraftaki ayak 

bileklerini içten tutarak 1,2 saniye bekler. Tekrar biçimini bozmadan başlangıç pozisyonuna 
döner. Hareket 3 kez tekrar edilir (Bakınız Fotoğraf 1.14 ).

 VÜCUT HAREKETLERİ

Başlangıç pozisyonu 1
Ayaklar adım genişliğinde yanlara açık ayak başparmakları ileri bakar biçimde, eller

arkada bel bölgesinde, el parmakları sırayla birbirine geçmiş biçimdedir.

Hareket 1
Vücut öne doğru belden, bacak ve dizlere doğru en yüksek derecede bükülürken aynı 

anda kollar, bel bölgesinden uzaklaşarak başa doğru, dirsekler gerili duruma gelene kadar
esnetilir. Bu durumda en az 5 saniye sabit kalınır (Bakınız Fotoğraf 1.15 ).
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Başlangıç pozisyonu 2 
Ayaklar adım genişliğinde yanlara açık, ayak baş parmakları ileri bakar biçimde, sağ

kol el ayası sola bakar biçimde omuz hizasında gergin ve baştan yukarıda, sol kol vücudun
diğer yanında belde denge için beli desteklemektedir.

Hareket 2 
Sağ kol gergin olarak vücutla beraber sola doğru olabildiğince esneyerek bükülür; sağ

tarafta gerilme en yüksek dereceye ulaşınca, bu biçimde 5 saniye beklenir ve hareket 3 kez 
tekrarlanır. Aynı hareket diğer tarafa sol kolla aynı biçimde yapılarak 3 kez tekrarlanır
(Bakınız, Fotoğraf 1.16 ).

Başlangıç pozisyonu 3
Sağ ayak dizden arkaya doğru bükülü, sağ ve sol el, arkadan, sağ ayağın bileğini 

kavramış durumdadır. Sol ayak vücudu dengeleyecek biçimde yerde sabittir. Ayak 
başparmağı karşıya; baş, ileri bakar.

Hareket 3
Arkada dizden bükülü sağ bacak, kolların çekmesiyle beraber daha da kalçaya

olabildiğince gerilerek esnetilir. Aynı anda vücudun dengesine dikkat edilerek baş yukarı ve 
ardından geriye doğru gerilerek sırt bölgesiyle beraber esnetilir. Bu biçimde birkaç saniye 
kalınarak aynı hareket bir kez de sol bacak için aynı biçimde uygulanır.

Tüm hareketler tamamlandıktan sonra kas ve eklemlerin rahatlaması için kollar ve 
bacaklar silkelenir. Kara çalışmaları için bu süre 15 - 20 dakikayı geçmez (Bakınız, Fotoğraf 
1.17 ).

1.8.2. Suda Yapılan Çalışmalar 

Su içindeki hareketler her zaman kara çalışmalarından sonra gelen bu çalışmaları 
destekler nitelikteki çalışmalardır. Sudaki çalışmalar, suya alışma amaçlıdır ve yüzme türüne 
göre kasların ve eklemlerin harekete rahat uyumu gözetilerek yapılır. Derinlik olarak çalışma 
havuzu 1.50 metre derinliği aşmamalıdır.

Aşağıda suda ısınma hareketleriyle ilgili 12 adet örnek çalışma sunulmuştur; bunları 
dikkatle okuyarak örnek uygulama şekillerini inceleyiniz.

 AYAK VURUŞ HAREKETİ

Başlangıç pozisyonu 1
Çalışma havuzu kenarında oturularak bacaklar ve dizler suya girecek şekilde uzatılır.

Hareket 1
Bacaklar dizlerden kırılmadan kalçadan adım genişliğinde ayak vuruş hareketi 

(makaslama ) yapılır. Bu hareket 10 defa tekrar edilir (Bakınız Fotoğraf 46–47).



10

 KOL ÇEVİRME HAREKETLERİ

Başlangıç pozisyonu 2 
Çalışma havuzunda bel seviyesindeki suda vücudun üst kısmı belden öne doğru eğilir; 

omuzlar suyun yüzeyinde baş suyun dışındadır. Ayaklar suda dengeyi sağlamak için bir adım 
genişliğinde öne ve arkaya açılır.

Hareket 2
Sağ kol ileri doğru dirsekten bükmeden düz uzatılır. Bu kol başın ilerisinde omuz 

hizasından suya girer (Bakınız Fotoğraf 1.20, 1.21, 1.22, 1.23, 1.24, 1.25). Yarım daire 
hareketiyle suda geriye bacaklara doğru hareket ederek bel hizasından sudan çıkar. Suyun 
üstünde yarım daire çizerek başlangıç noktasına döner. Sağ kol, suyun altındaki yolunu 
yarıladığında, sol kol suyun üstündeki yarım daire hareketine bel hizasından başlar ve omuz 
hizasında başın ilerisinde suya girer. Hareket sağ kol ve sol kol birlikte hareket ederek 10 
kez tekrarlanır.

 AYAK –NEFES UYUM ÇALIŞMALARI

Başlangıç pozisyonu 3 :
Suda yüzüstü uzanılır; ellerle havuz kenarı tutulur.

Hareket 3
Ellerle havuz kenarı tutularak bacaklar aralıksız ayak vuruş (makas ) hareketi

yaparken derin nefes alınarak başın yüz kısmı sağdan suya girer. Alınan nefes suyun 
içerisine ağızdan verilir. Yüz, sol taraftan sudan çıkarak tekrar nefes alıp suya girer . Nefesi
ağızdan suya verip bu kez sağ taraftan nefes almak için çıkar. Hareket en az üç defa tekrar 
edilir (Bakınız Fotoğraf 1.25, 1.26, 1.27 ).

 SUDA DENGEDE KALMA ÇALIŞMALARI

Başlangıç pozisyonu 4
Derinliği kol boyunu aşmayacak çalışma havuzda veya denizde yüz üstü avuç içleri 

tabana dayalı, kollar gergin biçimde, su, başın ağız burun hizasında olarak su yüzeyi ile 
paralel, yatay bir vaziyette yüzükoyun uzanılır.

Hareket 4
Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak ayakların su yüzeyine olabildiğince 

yaklaşması sağlanır. Başarının arttırılması için dizlerin altına uygun yüzme tahtası destek 
amaçlı konulabilir (Bakınız Fotoğraf 1.28,1.29 ).

Başlangıç pozisyonu 5
Derinliği kol boyunu aşmayacak bir havuzda veya denizde sırt üstü avuç içleri tabana 

dayalı, kollar gergin biçimde, su, başın kulak hizasında olarak su yüzeyi ile paralel, yatay bir 
vaziyette sırt üstü uzanılır. ( Bakınız Fotoğraf 1.30, 1.31 ).



11

Hareket 5
Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak ayakların su yüzeyine olabildiğince 

yaklaşması sağlanır. Başarının arttırılması için dizlerin altına uygun yüzme tahtası destek 
amaçlı konulabilir (Bakınız, Fotoğraf 1.30, 1.31 ).

 TEK-ÇİFT KOL SUDA AKIŞ HAREKETLERİ

Başlangıç pozisyonu 6
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek alınız. Ellerinizin altına bir yüzme tahtasını alınız.
Dizlerinizi bükünüz. Kollarınızı başınızın yanında gergin olarak omuz hizasında ileriye 
uzatınız. (Bakınız Fotoğraf 1.32 )

Hareket 6
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda ileriye doğru hamle yapınız. Suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanarak 
iki eliniz yüzme destek tahtasında, ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz.
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz ( Bakınız,
Fotoğraf 1.32, 1.33 ).

Başlangıç pozisyonu 7
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek alınız. Sağ elinizin altına bir yüzme tahtasını alınız. 
Sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza bitişik tutunuz. Dizlerinizi bükünüz. Sağ 
kolunuzu elinizde yüzme tahtası olduğu halde başınızın yanında gergin olarak omuz 
hizasında ileriye uzatınız.

Hareket 7
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda sağ kolunuz ileride, ileriye doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay 
pozisyonda uzanırken ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz. Kollarınızın 
gergin yapısını bozmadan önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz (Bakınız, Fotoğraf 1.34 ).

Başlangıç pozisyonu 8
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek alınız. Sol elinizin altına bir yüzme tahtasını alınız. 
Sağ elinizi kalçanızın yanında vücudunuza bitişik tutunuz. Dizlerinizi bükerek sol kolunuzu 
elinizde yüzme tahtası olduğu halde başınızın yanında gergin olarak omuz hizasında ileriye 
uzatınız.

Hareket 8
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda ileriye doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanıp
ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz. Kolunuzun gergin yapısını 
bozmadan önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz (Bakınız, Fotoğraf 1.35 ).
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Başlangıç pozisyonu 9
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek alınız. Kollarınızı başınızın ilerisine uzatınız. 
Dizlerinizi bükünüz. Ellerinizi birbirinin üzerine koyup birleştirerek kollarınızı başınızın 
yanında gergin olarak omuz hizasında ileriye uzatınız. (Bakınız, Fotoğraf 1.36 ).

Hareket 9
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda ileriye doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanarak 
iki eliniz birbirinin üzerinde ileride, ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz. 
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz ( Bakınız,
Fotoğraf 1.37 ).

Başlangıç pozisyonu 10
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek alın. Sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza 
bitişik tutunuz. Dizlerinizi bükerek sağ kolunuzu başınızın yanında gergin olarak omuz 
hizasında ileriye uzatınız.

Hareket 10
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda sağ kolunuz ileride, ileriye doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay 
pozisyonda uzanırken ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz (Bakınız,
Fotoğraf 1.38 ).

Başlangıç pozisyonu 11
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize kadar 

derinliğinde, ayaklarınızla tabandan destek alın. Sağ elinizi kalçanızın yanında vücudunuza 
bitişik tutunuz. Dizlerinizi bükerek sol kolunuzu başınızın yanında gergin olarak omuz 
hizasında ileriye uzatınız.

Hareket 11
Bükülü dizlerinizin yardımıyla kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 

paralel bir konumda ileriye doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanıp
ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerleyiniz. . Kollarınızın gergin yapısını 
bozmadan önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz (Bakınız, Fotoğraf 1.39 ).

 SUDA SERBEST HAREKET

Başlangıç pozisyonu 12
Bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konumda ileriye doğru hamle 

yaparak suyun üzerinde yatay pozisyon alınız.

Hareket 12
Suda serbest olarak, stilsiz, kişinin keyfiyetine göre yorulma, bitkinlik yaşamadan 1 

dakikalık serbest hareket ediniz (Bakınız, Fotoğraf 1.40 ).
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1.8.3. Yüzme Fiziksel Isınma Çalışma Süreleri

Suda yapılan çalışmalar eğer suya alışma amaçlı ise 5 dakika, yüzme türüne göre 
yapılacak bir ön ısınma çalışmasıysa 10 dakikaya kadar uzayabilir.

Yüzme Fiziksel Isınma Çalışma Süreleri
Çalışma çeşidi Çalışma süresi
Karada yapılan çalışmalar
Düz koşu 3 dakika
Baş hareketleri 2 dakika

Omuz hareketleri 1 dakika
Kol hareketleri 2 dakika
Bacak–Ayak hareketleri 1 dakika
Vücut hareketleri 3 dakika
Toplam süre 12 dakika
Suda yapılan çalışmalar
Ayak vuruş hareketi 1 dakika
Kol çevirme hareketleri 2 dakika
Ayak –nefes uyum çalışmaları 1 dakika
Suda dengede kalma çalışmaları 1 dakika
Tek çift kol suda akış hareketleri 2 dakika
Suda serbest hareket 1 dakika
Toplam süre 8 dakika
Genel toplam 20 dakika

Tablo 1.1: Yüzme Fiziksel Çalışma Süreleri

Aşağıda başlangıç pozisyonları ve hareketleri basamaklı olarak sıralanmış fotoğraflar
bulunmaktadır. Bu fotoğrafları dikkatle inceleyiniz. Uygulama yaparken bu fotoğraflardan 
yararlanınız.
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 Isınma Başlangıç Pozisyonları ve Hareketleri Basamaklı Olarak Sıralanmış 
Fotoğraflar

 KARADA YAPILAN ÇALIŞMALAR
 Baş Hareketleri

Fotoğraf 1.1 Fotoğraf 1.2

Fotoğraf 1.3 Fotoğraf 1.4
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Fotoğraf 1.5 Fotoğraf 1.6

Fotoğraf 1.7

Omuz Hareketleri

Fotoğraf 1.8
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Fotoğraf 1.9

Fotoğraf 1.10
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 Kol Hareketi

Fotoğraf 1.11

Fotoğraf 1.12
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 Ayak Bacak Hareketleri

Fotoğraf 1.13

Fotoğraf 1.14
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 Vücut Hareketleri

Fotoğraf 1.15

Fotoğraf 1.16
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Fotoğraf 1.17
Suda Yapılan Çalışmalar

 Ayak Vuruş Hareketi

Fotoğraf 1.18 Fotoğraf 1.19
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 Kol Çevirme Hareketleri

Fotoğraf 1.20

Fotoğraf 1.21
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Fotoğraf 1.22

Fotoğraf 1.23



23

Fotoğraf 1.24

 Ayak – Nefes Uyum Çalışma Hareketleri

Fotoğraf 1.26 Fotoğraf 1.25 Fotoğraf 1.27
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 Suda Dengede Kalma Çalışmaları

Fotoğraf 1.28

Fotoğraf 1.29
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Fotoğraf 1.30

Fotoğraf 1.31

Fotoğraf 1.32
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Fotoğraf 1.33

Fotoğraf 1.34 Fotoğraf 1.35
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Fotoğraf 1.36

Fotoğraf 1.37
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Fotoğraf 1.38

Fotoğraf 1.39
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Fotoğraf 1.40



30

UYGULAMA FAALİYETİ

UYGULAMA FAALİYETİ 1

Aşağıdaki uygulamaları yapınız.

İşlem Basmakları Öneriler
 Düşük tempoda 3 dakika, derin nefes 
alarak, düz koşu yapınız.

 Eller belde, vücut sabit, baş, ön - arka; 
sağ ve sola karşılıklı esneterek bu hareketi 3 
kez tekrar ediniz (Bakınız, Fotoğraf
1.1,1.2,1.3,1.4,).

 Başınızı sağ ve sola omuz başlarını 
görecek şekilde iki yana döndürerek; boyun 
kasları zorlandığı noktada hareketi sona 
erdiriniz (Bakınız, Fotoğraf 1.5, 1.6).

 Sırasıyla sağ elle, başın sol yanak 
kısmına elinizle baskı yapılarak başı sağ 
tarafa omuz üzerine esnetirken diğer taraftaki 
gerilmeyi 10 saniye kadar sürdürünüz 
(Bakınız, Fotoğraf 1.7).

 Aynı hareketi bu yönde olduğu gibi diğer 
yönde de en az 3 kez tekrar ediniz (Bakınız,
Fotoğraf 1.7).

 Ellerinizin baş parmakları koltuk 
altınızda kollarınız yana doğru dirseklerden 
bükülüyken kollar önden arkaya doğru küçük 
dairelerden başlayıp gittikçe büyüyen daireler 
çiziniz (Bakınız, Fotoğraf 1.7).

  En büyük daireyi en az 5 defa çevriniz.

  Aynı hareketi diğer yön olan arkadan 
öne tekrar ediniz (Bakınız, Fotoğraf 1.8).

 Sağ kol orta parmak, sırttaki omurga 
kemiğine değdiriniz. Sağ kolun dirseğini, sol
elle tutup başın arkasından sola doğru 
esnetiniz. Bu şekilde birkaç saniye 
bekleyerek aynı işlemi bu kez sol kol için 
tekrarlayınız (Bakınız, Fotoğraf 1.9).

 Sağ kol orta parmağınızı sırttaki omurga 

 Emniyet önlemleri her zaman 
uygulanmalıdır.

 Nefes alıp verme kontrolü yapılarak 
aşırı nefeslenme isteğinde tempo 
düşürülmelidir.

 Eller belde, vücut sabit, baş, ön - arka; 
sağ ve sola karşılıklı esneterek bu hareketi 
3 kez tekrar ediniz.

 Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar
omuz genişliğinde yanlara açıktır. Vücut
sabittir; sadece baş hareket eder.

 Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar
omuz genişliğinde yanlara açıktır. Eller 
yanlarda veya harekete destek amaçlı belde 
olur. Vücut sabittir; sadece başınızı hareket 
ettiriniz.

 Vücut sabittir; sadece baş ve uygun kol 
hareket eder. Ayakta, baş karşıya bakar, 
ayaklar omuz genişliğinde yanlara açıktır.
Sağ kol başın üzerinden geçer, sağ elin 
avuç içi sol yanak ve şakak üzerine 
yerleştiriniz.

 Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar
omuz genişliğinde yanlara açıktır. Ellerin 
başparmakları koltuk altına yerleştirilip 
destek alınız. Vücut sabittir; sadece kollar 
ve buna bağlı olarak omuzlar hareket eder.

 Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar
omuz genişliğinde yanlara açıktır. Kollar 
önde omuz hizasında açık ileri uzatınız.

 Kollarınızı bükmeden gererek 
zorlayınız. Bu hareketi 5 kez tekrarlayınız.
Hareket tamamlanınca kollarınızı serbest 
olarak gövdenin iki yanına bırakınız.

UYGULAMA FAALİYETİ
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kemiğine değdiriniz (Bakınız, Fotoğraf 1.9).

 Sol kolunuzun el kısmını, sırtınıza 
dayayarak enseye doğru kaydırınız (Bakınız,
Fotoğraf 1.10).

 İki elin parmaklarını birbirine 
kavuşturunuz. (Bakınız Fotoğraf 1.10)

 Aynı hareketi diğer kol ve el için 
uygulayınız (Bakınız, Fotoğraf 1.10).

 Kollarınızı aynı anda iki yana 
esneyebildiği kadar açıp seri bir biçimde 
kapatılarak birbirinin üzerinden çapraz 
biçimde geçiriniz. 

 Hareket 5 kez tekrar edilirken 
çaprazlamaları sırayla kollar bir üste bir alta 
gelecek şekilde yapınız (Bakınız Fotoğraf 
1.11).

 Ayaklar omuz genişliğinde yerde 
sabitken kollarınızı iki yana açarak önden
arkaya doğru küçük dairelerden başlayıp 
gittikçe büyüyen daireler çiziniz. En büyük 
daireyi en az 5 defa çevriniz. Aynı hareketi 
diğer yön olan arkadan öne tekrar ediniz
(Bakınız, Fotoğraf 1.12 ).

 Belden öne doğru eğilip baş olabildiğince 
sağ dize yaklaşırken sağ elinizi yukarı doğru 
olabildiğince kaldırınız. Sol el, ile sağ ayağın 
bileğini kavrayıp sağ bacak gerilinceye kadar 
esneterek bu biçimde birkaç saniye 
bekleyiniz (Bakınız, Fotoğraf 1.13 ).

 Vücut üst gövdesi ve baş öne eğilmeden 
çömelirken ellerinizle bulundukları taraftaki 
ayak bileklerini içten tutarak 1,2 saniye 
bekleyiniz. Aynı hareketi 3 kez tekrar ediniz
(Bakınız, Fotoğraf 1.14 ).

 Vücut öne doğru belden, bacak ve dizlere 
doğru en yüksek derecede bükerken aynı 
anda kollarınızı, bel bölgesinden 
uzaklaştırarak başa doğru, dirsekler gerili 
duruma gelene kadar esnetiniz . Bu durumda 
en az 5 saniye sabit kalınız (Bakınız, Fotoğraf 
1.15 ).

 Sağ kol yukarıda, gergin olarak vücutla 

 Ayakta, baş karşıya bakar, ayaklar
omuz genişliğinde yanlara açık, vücut
sabittir. Önce sağ kolunuzu dirsekten 
bükülmeden başın üstünde omuz hizasında 
yukarıya kaldırınız.

 Bacaklar iki yana adım genişliğinde 
açarak ayak baş parmakları karşıya bakar 
durumda, vücut sabitken, kollarınızı
vücudun iki yanında serbest bırakınız.

 Ayaklar adım genişliğinde açılır, ayak
baş parmakları tam olarak her iki yana 
bakarken kollar serbest, vücut dik olmalı, 
yüz karşıya bakmalıdır.

 Ayaklar adım genişliğinde yanlara açık 
ayak başparmakları ileri bakar biçimde, 
eller arkada bel bölgesinde, el parmakları 
sırayla birbirine geçmiş olmalıdır.

 Ayaklar adım genişliğinde yanlara açık, 
ayak başparmakları ileri bakar biçimde, sağ
kol el ayası sola bakar biçimde omuz
hizasında gergin ve baştan yukarıda, sol kol 
vücudun diğer yanında belde denge için 
beli desteklemektedir.

 Vücudun dengesine dikkat ederek sağ 
ayağı dizden arkaya doğru bükülü, sağ ve 
sol el, arkadan, sağ ayağın bileğini 
kavramış olmasına dikkat ediniz.

 Sol ayak vücudu dengeleyecek biçimde 
yerde sabittir. Ayak başparmağı karşıya, 
başın ileri bakmasına dikkat ediniz.

 Çalışma esnasında çalışmayı 
gözlemleyen en az bir eğitmen 
bulundurunuz.

 Herhangi bir fiziksel rahatsızlık 
hissettiğinizde eğitimcinize haber vererek 
çalışmanızı sonlandırınız.
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beraber sola doğru olabildiğince esneyerek 
bükülür; sağ tarafta gerilme en yüksek 
dereceye ulaşınca, bu biçimde 5 saniye 
beklenir ve hareket 3 kez tekrarlanır. Aynı 
hareket diğer tarafa sol kolla aynı biçimde 
yapılarak 3 kez tekrarlanır (Bakınız, Fotoğraf 
1.16 ).

 Arkada dizden bükülü sağ bacak, kolların 
çekmesiyle kalçaya olabildiğince gerilerek 
esnetilir. Aynı anda baş yukarı ve ardından 
geriye doğru gerilerek sırt bölgesiyle beraber 
esnetilir. Bu biçimde birkaç saniye kalınarak 
aynı hareket bir kez de sol bacak için aynı 
biçimde uygulayınız (Bakınız, Fotoğraf 1.17 
).
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UYGULAMA FAALİYETİ 2

Çalışma havuzunda belinize kadar derinliği olan suda öne eğilerek suyun yüzeyi ile 
paralel konuma gelerek aşağıdaki sudaki ısınma –esneme uygulamalarını belirtilen süreler 
gözetilerek yapınız.

İşlem Basmakları Öneriler
 Çalışma havuzu kenarında oturarak suya 
bacaklarınızı dizleriniz suya girecek şekilde 
uzatınız (Bakınız, Fotoğraf 1.18).

 Bacaklar dizlerden bükülmeden 
kalçadan adım genişliğinde ayak 
(makaslama ) yapınız. Bu hareketi 10 defa 
tekrar ediniz (Bakınız, Fotoğraf 1.19 ).

 Sağ kolunuzu dirsekten bükerek önce 
dirsek olmak üzere bel hizasında sudan 
çıkarınız (Bakınız, Fotoğraf 1.20 ).

 Suyun üstünde yarım dairesel hareketle
baş ile omuz arasından hafif kavisle 
kolunuzu suya sokunuz (Bakınız, Fotoğraf 
1.21, 1.22, 1.23 ).

 Bu kol başın ilerisinde omuz hizasında 
suya girdiği yerden yarım dairesel hareketle 
bele doğru suyu, önce çekip sonra itiniz.
(Bakınız, Fotoğraf 1.24 )

 Sağ kolunuz, suyun altındaki yolunu 
yarıladığında, sol kolunuzu, suyun üstündeki 
yarım daire hareketine bel hizasından 
başlatınız (Bakınız, Fotoğraf 1.24 ).

 Sol kolunuz başa doğru ilerleyerek omuz 
hizasında, başın ilerisinde sağ kolda olduğu 
gibi suya sokunuz.

 Hareketi sağ kol ve sol kol birlikte 
hareket ederek 10 kez tekrarlayınız.

 Suda yüzüstü uzanılır; ellerle havuz 
kenarı tutunuz (Bakınız, Fotoğraf 1.25).

Bacaklarla aralıksız ayak vuruş (makas ) 
hareketi yaparken derin nefes alınız.
(Bakınız Fotoğraf 1.25)

 Başın yüz kısmı sağdan suya kulak 

 Su içindeki çalışmalardan önce emniyet
önlemleri yerine getirilmelidir.

 Çalışma havuzu kenarında oturularak 
bacaklar ve dizler suya girecek şekilde 
uzatınız.

 Çalışma havuzunda vücudun üst kısmı 
belden öne doğru eğilir; omuzlar suyun 
yüzeyinde baş suyun dışındadır.

 Ayaklar suda dengeyi sağlamak için bir 
adım genişliğinde yanlara açılarak her iki 
kolun yaptığı harekete bağlı suyun içinde 
denge amaçlı hareket edebilirsiniz.

 Suda yüzüstü uzanın; başınızı sağ 
omzunuza doğru dönerek ellerinizle havuz 
kenarını tutunuz.

 Nefes alma ve ayak hareketini beraberce 
aynı anda yapınız.

 Hareket en az üç defa tekrar edilir.

 Isınmada uygulayacağınız hareketler o 
çalışmadaki hareketlerinize uygun olmalıdır, 
hareketleri bunu göz önünde bulundurarak 
da yapabilirsiniz.

 Karadaki ısınma süresine ve sudaki 
ısınma çalışma süresini kontrol ediniz.

 Başarının arttırılması için dizlerin altına 
uygun yüzme tahtası destek amaçlı 
konulabilir
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seviyesine kadar girerken alınan nefes suyun 
içerisine ağızdan veriniz (Bakınız, Fotoğraf 
1.26).

 Suyun içindeki yüzü, sol taraftan yine 
aynı şekilde sudan çıkarak ağızdan nefes alıp 
tekrar suya sokunuz.

 Havayı ağızdan suya verip bu kez sağ 
taraftan nefes almak için çıkarınız (Bakınız, 
Fotoğraf 1.26, 1.27).

 Derinliği kol boyunu aşmayacak bir 
havuzda veya denizde yüz üstü avuç içleri 
tabana dayalı, kollarınızı gergin tutunuz.

 Su, başın ağız burun hizasında olacak 
şekilde su yüzeyi ile paralel ve yatay bir 
vaziyette yüzükoyun uzanınız (Bakınız,
Fotoğraf 1.28, 1.29 ).

 Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak 
ayakların su yüzeyine olabildiğince 
yaklaşması sağlayınız (Bakınız, Fotoğraf
1.28, 1.29 ).

 Derinliği kol boyunu aşmayacak bir 
havuzda veya denizde sırt üstü olarak avuç 
içleri tabana dayalı, kollar gergin biçimde, 
su, başın kulak hizasında olacak şekilde su 
yüzeyi ile paralel ve yatay bir vaziyette sırt 
üstü uzanınız (Bakınız Fotoğraf 1.30, 1.31 ).

 Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak 
ayakların su yüzeyine olabildiğince 
yaklaşması sağlayınız (Bakınız Fotoğraf 
1.30, 1.31 ).

 Çalışma havuzu veya aynı koşullara 
sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize 
kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan 
destek alınız (Bakınız, Fotoğraf 1.32 ).

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda ileriye doğru 
hamle yapınız (Bakınız, Fotoğraf 1.32).

 Suyun üzerinde yatay pozisyonda 
uzanarak iki eliniz yüzme destek tahtasında, 
ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak 
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ilerleyiniz ( Bakınız, Fotoğraf 1.32, 1.33 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan,
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz ( 
Bakınız, Fotoğraf 1.32, 1.33 ).

 Çalışma havuzu veya aynı koşullara 
sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize 
kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan 
destek alınız.

 Sağ eliniz yüzme tahtasında sağ 
kolunuzu omuz hizasında başın ilerisinde, 
sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza 
bitişik tutunuz.

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda sağ kolunuz 
ileride, ileriye doğru hamle yaparak suyun 
üzerinde yatay pozisyonda uzanınız
(Bakınız, Fotoğraf 1.34 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan,
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz.

 Sol eliniz yüzme tahtasında sağ 
kolunuzu omuz hizasında başın ilerisinde, 
sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza 
bitişik tutunuz.

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda sol kolunuz 
ileride, ileriye doğru hamle yaparak suyun 
üzerinde yatay pozisyonda uzanınız 
(Bakınız, Fotoğraf 1.35 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan,
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz.

 Çalışma havuzu veya aynı koşullara 
sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize 
kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan 
destek alınız.

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda, iki eliniz 
birbirinin üzerinde başın ilerisinde, 
ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak 
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ilerleyiniz ( Bakınız, Fotoğraf 1.37 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan,
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz ( 
Bakınız, Fotoğraf 1.37 ).

 Çalışma havuzu veya aynı koşullara 
sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize 
kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan 
destek alınız.

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda sağ kolunuz 
ileride, ileriye doğru hamle yapınız (Bakınız,
Fotoğraf 1.38 ).

 Suyun üzerinde yatay pozisyonda 
uzanırken ayaklarınızla serbest vuruş 
hareketi yaparak ilerleyiniz (Bakınız,
Fotoğraf 1.38 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan,
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz.

 Çalışma havuzu veya aynı koşullara 
sahip deniz ortamında suyun bel seviyenize 
kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan 
destek alınız.

 Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden 
kuvvet alarak bacaklarınızla tabanı iterken su 
yüzeyine paralel bir konumda, sağ elinizi 
kalçanızın yanında tutunuz (Bakınız,
Fotoğraf 1.39 ).

 Sol kolunuz ileride, baş ile omuz 
hizasında gergin ileriye doğru hamle yapınız 
(Bakınız, Fotoğraf 1.39 ).

 Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, 
önce 10, sonra 15 ve 25 metre yüzünüz.

 Bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine 
paralel bir konumda ileriye doğru hamle 
yaparak suyun üzerinde yatay pozisyon 
alınız.

 Suda serbest olarak, stilsiz; yorulma, 
bitkinlik yaşamadan 1 dakikalık serbest
hareket ediniz (Bakınız, Fotoğraf 1.40 ).



37

ÖLÇME DEĞERLENDİRME 

Aşağıdaki soruları cevaplayarak bu faaliyette öğrendiğiniz bilgileri ölçünüz.

ÖLÇME SORULARI

Aşağıdaki sorulardaki boşluklara uygun cevabı yazınız.

1. Fiziksel aktiviteye başlamadan önce kas ve eklem yaralanma , zedelenmelerini 
önlemek için yapılan esneme ve germe amaçlı hazırlayıcı çalışmalara ……………… 
denir.

2. Yüzme öncesi fiziksel ısınma çeşitleri ………………………………………. olmak 
üzere iki ana başlık altında toplanır.

3. Su dışında yapılan çalışmalar düz koşu ile başlar ve …………… , ……………, 
…………….., …………….., …………………... hareketleri olmak üzere beş başlık 
altında toplanır.

4. Yüzme fiziksel ısınma süreleri toplam ………. dakika kadar olmalıdır.

DEĞERLENDİRME 

Cevaplarınızı modül sonundaki cevap anahtarını karşılaştırınız. Yanlış cevaplarınız 
için ilgili konuyu tekrar ediniz. Cevaplarınızın hepsi doğru ise uygulamalı teste geçiniz.

ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME
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UYGULAMALI TEST

Karada ve sudaki ısınma uygulama faaliyetlerinde öğrendiğiniz uygulamaları sırasıyla 
tekrar yapınız. Yaptığınız bu uygulamaları aşağıdaki ölçütlere göre değerlendiriniz.

Aşağıdaki değerlendirme ölçütlerini evet –hayır başlıklı sütunların altına ( X ) işareti 
koyarak değerlendiriniz.

Değerlendirme Ölçütleri Evet Hayır

Düşük tempoda 3 dakika düz koşu yaptınız mı?

Başı ön arka sağ ve sola karşılıklı esneterek bu hareketi 3 kez tekrar 
ettiniz mi?
Başınızı sağ ve sola omuz başlarını görecek şekilde iki yana döndürerek; 
boyun kasları zorlandığı noktada hareketi sona erdirdiniz mi?
Sırasıyla sağ elle, başın sol yanak kısmına elinizle baskı yapılarak başı 
sağ tarafa omuz üzerine esnetirken diğer taraftaki gerilmeyi 10 saniye 
kadar sürdürdünüz mü?
Aynı hareketi bu yönde olduğu gibi diğer yönde de en az 3 kez tekrar 
ettiniz mi?
Ellerinizin başparmakları koltuk altınızda kollarınız yana doğru 
dirseklerden bükülüyken kollar önden arkaya doğru küçük dairelerden 
başlayıp gittikçe büyüyen daireler çizdiniz mi?
En büyük daireyi en az 5 defa çevirip aynı hareketi diğer yön olan 
arkadan öne tekrar ettiniz mi?
Sağ kol orta parmak, sırttaki omurga kemiğine değdirip sağ kolun 
dirseğini, sol elle tutup yine başın arkasından sola doğru esnettiniz mi?
Bu şekilde birkaç saniye bekleyerek aynı işlemi bu kez sol kol için 
tekrarladınız mı?
Sağ kol orta parmağınızı sırttaki omurga kemiğine değdirerek sol 
kolunuzun el kısmını, sırtınıza dayayarak enseye doğru kaydırdınız mı?

İki elin parmaklarını birbirine kavuşturdunuz mu?

Aynı hareketi diğer kol ve el için uyguladınız mı?

Kollarınızı aynı anda iki yana esneyebildiği kadar açıp seri bir biçimde 
kapatılarak birbirinin üzerinden çapraz biçimde geçirdiniz mi?
Hareket 5 kez tekrar edilirken çaprazlamaları sırayla kollar bir üste bir 
alta gelecek şekilde yaptınız mı?
Ayaklar omuz genişliğinde yerde sabitken kollarınızı iki yana açarak
önden arkaya doğru küçük dairelerden başlayıp gittikçe büyüyen daireler
çizdiniz mi?
En büyük daireyi en az 5 defa çevirip aynı hareketi diğer yön olan 
arkadan öne tekrar ettiniz mi?
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Belden öne doğru eğilip baş olabildiğince sağ dize yaklaşırken sağ 
elinizi yukarı doğru olabildiğince kaldırdınız mı?
Sol el ile sağ ayağın bileğini kavrayıp sağ bacak gerilinceye kadar 
esneterek bu biçimde birkaç saniye beklediniz mi?
Vücut üst gövdesi ve baş öne eğilmeden çömelirken ellerinizle 
bulundukları taraftaki ayak bileklerini içten tutarak 1,2 saniye beklediniz 
mi?

Aynı hareketi 3 kez tekrar ettiniz mi?

Vücut öne doğru belden, bacak ve dizlere doğru en yüksek derecede 
bükerken aynı anda kollarınızı, bel bölgesinden uzaklaştırarak başa 
doğru dirsekler gerili duruma gelene kadar esnettiniz mi?

Bu durumda en az 5 saniye sabit kaldınız mı?

Sağ kol yukarıda, gergin olarak vücutla beraber sola doğru olabildiğince 
esneyerek büktünüz mü?
Sağ tarafta gerilme en yüksek dereceye ulaşınca bu durumda en az 5 
saniye sabit kaldınız mı?
Aynı hareketi 3 kez tekrarlayıp diğer tarafta, sol kolla 3 kez tekrarladınız 
mı?
Arkada dizden bükülü sağ bacak, kolların çekmesiyle kalçaya 
olabildiğince gerilerek esnettiniz mi?
Aynı anda baş yukarı ve ardından geriye doğru gerilerek sırt bölgesiyle 
beraber esnetilirken bu biçimde birkaç saniye kalınarak aynı hareket bir 
kez de sol bacak için aynı biçimde uyguladınız mı?
Çalışma havuzu kenarında oturarak suya bacaklarınızı dizleriniz suya 
girecek şekilde uzattınız mı?
Bacaklar dizlerden bükülmeden kalçadan adım genişliğinde ayak 
(makaslama ) yaparak bu hareketi 10 defa tekrar ettiniz mi?
Sağ kolunuzu dirsekten bükerek önce dirsek olmak üzere bel hizasında 
sudan çıkardınız mı?
Suyun üstünde yarım dairesel hareketle baş ile omuz arasından hafif 
kavisle kolunuzu suya soktunuz mu?
Bu kol başın ilerisinde omuz hizasında suya girdiği yerden yarım 
dairesel hareketle bele doğru suyu, önce çekip sonra ittiniz mi ?
Sağ kolunuz, suyun altındaki yolunu yarıladığında, sol kolunuzu, suyun 
üstündeki yarım daire hareketine bel hizasından başlattınız mı?
Sol kolunuz başa doğru ilerleyerek omuz hizasında, başın ilerisinde sağ 
kolda olduğu gibi suya soktunuz mu?
Hareketi sağ kol ve sol kol birlikte hareket ederek 10 kez tekrarladınız 
mı?

Suda yüzüstü uzanıp ellerinizle havuz kenarını tutunuz mu?

Bacaklarla aralıksız ayak vuruş (makas) hareketi yaparken derin nefes 
aldınız mı?

Başın yüz kısmı sağdan suya kulak seviyesine kadar girerken alınan 
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nefesi suyun içerisine ağızdan verdiniz mi?

Suyun içindeki yüzü, sol taraftan yine aynı şekilde sudan çıkarak 
ağızdan nefes alıp tekrar suya sokunuz mu?
Havayı ağızdan suya verip bu kez sağ taraftan nefes almak için 
çıkardınız mı?
Derinliği kol boyunu aşmayacak bir havuzda veya denizde yüz üstü 
avuç içleri tabana dayalı, kollar gergin tuttunuz mu?
Su, başın ağız burun hizasında olacak şekilde su yüzeyi ile paralel ve 
yatay bir vaziyette yüzükoyun uzandınız mı?
Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak ayakların su yüzeyine 
olabildiğince yaklaşması sağladınız mı?
Derinliği kol boyunu aşmayacak bir havuzda veya denizde sırt üstü 
olarak avuç içleri tabana dayalı, kollar gergin tuttunuz mu?
Su, başın kulak hizasında olacak şekilde su yüzeyi ile paralel ve yatay 
bir vaziyette sırt üstü uzandınız mı ?
Tabana dayalı eller ile denge sağlanarak ayakların su yüzeyine 
olabildiğince yaklaşması sağladınız mı ?
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel 
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek aldınız mı ?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konumda ileriye doğru hamle 
yaptınız mı ?
Suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanarak iki eliniz yüzme destek 
tahtasında, ayaklarınızla serbest vuruş hareketi yaparak ilerlediniz mi?
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre 
yüzdünüz mü?
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel 
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek aldınız mı?
Sağ eliniz yüzme tahtasında sağ kolunuzu omuz hizasında başın 
ilerisinde, sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza bitişik tuttunuz 
mu?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konumda sağ kolunuz ileride, 
ileriye doğru hamle yaptınız mı?

Hamleyle suyun üzerinde yatay pozisyonda uzandınız mı?

Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre
yüzdünüz mü?
Sol eliniz yüzme tahtasında sağ kolunuzu omuz hizasında başın 
ilerisinde, sol elinizi kalçanızın yanında vücudunuza bitişik tuttunuz 
mu?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konumda sol kolunuz ileride, 
ileriye doğru hamle yaptınız mı?
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Hamleyle suyun üzerinde yatay pozisyonda uzandınız mı?

Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre 
yüzdünüz mü?
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel 
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek aldınız mı?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konum aldınız mı?
İki eliniz birbirinin üzerinde başın ilerisinde, ayaklarınızla serbest vuruş 
hareketi yaparak ilerlediniz mi?
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre 
yüzdünüz mü?
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel 
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek aldınız mı?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konum aldınız mı?

Sağ kolunuz ileride, ileriye doğru hamle yaptınız mı?

Suyun üzerinde yatay pozisyonda uzanırken ayaklarınızla serbest vuruş 
hareketi yaparak ilerlediniz mi?
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre 
yüzdünüz mü?
Çalışma havuzu veya aynı koşullara sahip deniz ortamında suyun bel 
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarınızla tabandan destek aldınız mı?
Dizlerinizi büküp bükülü dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarınızla 
tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konum sağladınız mı?

Sağ elinizi kalçanızın yanında tuttunuz mu?

Sol kolunuz ileride, baş ile omuz hizasında gergin ileriye doğru hamle 
yaptınız mı?
Kollarınızın gergin yapısını bozmadan, önce 10, sonra 15 ve 25 metre 
yüzdünüz mü?
Bacaklarınızla tabanı iterken su yüzeyine paralel bir konumda ileriye 
doğru hamle yaparak suyun üzerinde yatay pozisyon aldınız mı?
Suda serbest olarak, stilsiz; yorulma, bitkinlik yaşamadan 1 dakikalık 
serbest hareket ettiniz mi?
Bu uygulamaların sonunda karada ve suda güvenli, standartlara uygun 
bir şekilde ısınma yapabilir misiniz?

DEĞERLENDİRME 

Yapılan değerlendirme sonunda “Hayır” şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Kendinizi yeterli görmüyorsanız öğrenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarınızın 
tamamı “Evet” ise bir sonraki faaliyete geçiniz.
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ÖĞRENME FAALİYETİ–2

Bu modül ile uygun ortam sağlandığında, serbest yüzme stili ile hedeflenen ya da 
istenen mesafeyi yüzebilecek ve denizde tehlike oluşturan ortamdan uzaklaşabilecektir.

Hareket eden bir balığın hareketlerini izleyiniz. Hareketlerinin temelini oluşturan ve 
dengesini sağlayan unsurları not ederek arkadaşlarınızla paylaşınız.

Su üzerinde yüzen insan veya makine kuvvetiyle hareket eden cisimlerin hareket 
mantığıyla balıkların hareketi arasındaki benzerlik ve farkları belirleyerek arkadaşlarınızla 
paylaşınız.

Suda hareket eden balıkların solunumunu düşünerek akciğer solunumu yapan biz 
insanların dezavantajlarını araştırınız.

2. SERBEST YÜZME

2.1. Serbest Yüzmeyle İlgili Tanımlamalar

 Yüzme
Kol, bacak ve vücudun uyumlu bir biçimde birlikte hareketiyle su üzerinde batmadan 

durmak ve su yüzeyinde ya da içinde ilerlemektir.
 Ayak vuruşu
Suda ileri hareketi sağlayan ayakların aynı anda birbirine zıt karşılıklı ileri geri 

hareketi (makaslama )
 Suyu yakalama
Suyun el ve ön kola geriye itmek için kavranmasıdır.
 Kol çekme (kulaç)
Suda hareket edebilmek için kolun suyu kavrandığı noktadan vücuda doğru kol 

hareketiyle çekilmesidir. Kol çekme hareketinin bir kol için kulaç adını da alır.
 Suyu itme
Vücuda doğru çekilen suyun vücudun gövde hizasına ulaştıktan sonra ayaklara doğru 

itilmesidir.
 Akış çizgisi
Suda hareket eden yüzenin, yüzmeye başlandığı noktadan düzgün doğrusal hareketle,

ilerlediği her bir noktadır.
 Suda kayma

Yüzenin akış çizgisi boyunca suda su yüzeyinde bu yüzeye paralel ilerlemesidir. 

ÖĞRENME FAALİYETİ–2

ARAŞTIRMA

AMAÇ
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2.2. Yüzme İçin Gereken Fiziki Koşullar 

Yüzme tamamen fiziki bir hareket bütünüdür. Vücudun bütününün el, kol, baş, bacak
ve ayak olarak birbiriyle uyumlu ve eşgüdümlü hareket etmesi gerekir. Bunun sağlanması 
için yüzerlik şartlarının oluşması ve suyun gösterdiği dirençlere karşı hareket edebilmek 
gerekir.

2.2.1. Yüzerlik Şartları

Bilimsel olarak fizik kuralları içinde, suyun yoğunluğundan daha az yoğunluğa sahip 
cisimler su üzerinde kalır ya da yüzer. Suyun yoğunluğu 1 g/cm3’tür. Bu değer erkeklerde 
ortalama 0,98 g/cm3 iken bayanlarda 0,97 g/cm3 ortalamayı verir. Buradan anlaşılacağı 
üzere insan su da yüzmeye uygun bir fiziki yapıya sahiptir. Suyun kaldırma kuvveti diye 
adlandırdığımız suyun yüzeyine, yukarı doğru itici güç ile buna karşı yerçekiminin yarattığı 
zıt etkili güç. İşte bu iki güç arasındaki denge yüzerlik şartlarını oluşturur.

2.2.2. Suyun Dirençleri

Suda üç tür direnç vardır. Bunlar, profil direnci (Cephe direnci), anafor akıntı direnci 
ve yapışkan tutucu direnç (Yüzey sürtünme direnci) tir.

 Profil direnci; nesnenin biçimine, hızına ve içinde olduğu sıvının yoğunluğuna 
bağlı olarak oluşan dirençtir. Sudaki akış çizgisi biçimi alınarak bu direnç en aza 
indirilirse yüzmek kolaylaşır.

 Anafor akıntı direnci; suda hareket eden, yüzen, akış çizgi biçimini 
yakalayamadığında yüzen nesnenin arkasında oluşan çalkantıdır. Bu anafor 
akıntılar geriye doğru bir direnç meydana getirir. Bu direnç ileri doğru hareketi 
azaltır.

 Yapışkan tutucu direnç; sıvıdan sıvıya değişen akışkanlıkla ilgilidir. Bazı 
sıvıların tutucu direnci fazla iken bazılarının azdır. Petrol türevi bir madde içinde 
hareket eden bir cisim bu sıvı içinde hareket ederken daha çok dirençle 
karşılaşırken aynı cisim sıvı suda hareket ederken daha az tutuşkan dirençle 
karşılaşır. 

2.3. Denizde Yüzmenin Önemi

Bir deniz adamının iyi yüzme bilmesi, önce can güvenliği sonra işiyle ilgili olarak 
önem taşımaktadır. Tarihten de biliyoruz ki yüzme bilmek bazı askeri okullarda ve 
donanmada olmazsa olmaz koşul kabul edilir. Yüzmenin sağlıklı ve dinç bir vücuda 
kavuşmak konusundaki katkılarından söz bile etmek gereksizdir.

Havuzda ya da tatlı suda yüzmek ile denizde yüzmek teknik olarak aynı gibi görünse 
de birbirinden birçok farklı tarafı vardır. Havuza göre denizde, doğa koşulları dediğimiz 
dalga ve akıntılar ile tuzlu suyun, tatlı suya göre daha fazla olan kaldırma kuvveti başlıca 
farklar olarak sayılabilir. Bunun yanı sıra sudaki doğal yaşam da ( bitki ve hayvanlar gibi 
canlılar ) yüzeni etkileyebilir.
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2.3.1. Yüzücü Dengesi 

Yüzenin suda dengesi iyi bir yüzmenin temelidir. Suda izlediğimiz akış çizgisi ile 
yüzen, suyun akımı içinde üç direnci de en aza indirmek amacı güder. Vücudun düz doğrusal 
konumu, gövdenin suda profil direnci en aza indirerek hareket etmesini sağlar. Yüzenin 
sudaki duruşu, yüzenin hareket kapasitesi ve enerji harcaması yönünden çok önemlidir. Bu 
nedenle suda yapılacak, baş, kol ve vücut hareketlerinde vücudun gereksiz olarak sudan 
dışarı çıkmamasına dikkat edilmelidir. Suyun dışındaki bu vücut kısımları yüzerlik oranını 
düşürerek yüzenin daha çok enerji harcamasına yol açar. Su yüzeyine yakın ve su yüzeyine
paralel konum suyun direncini azaltan yüzücünün dengesini oluşturan temellerdir.

Yüzenin vücudunun sudaki duruşundan başka yüzüşü etkileyen bir diğer unsur da
suyun direncidir. Yüzenin hareket etmesi, vücudun suya uyguladığı etkiyle, suyun buna karşı 
koyduğu tepkinin eşitliğine bağlıdır. Suda yapılan her hareket, bu harekete eşit ve ters yönde 
bir reaksiyona neden olur. Yüzen kişi ileri doğru A kadar bir kuvvet uyguluyorsa A kadar bir 
kuvvete sahip dirençle karşılaşır. Bu yüzden yüzenin ilerlemesini etkileyen önemli bir unsur 
da suyun direnci olacaktır. Yüzen bu direnci ne kadar azaltabilirse yüzerliği ve hızı da buna 
bağlı olarak, aynı enerjiyi harcasa bile artacaktır.

2.3.2. Yüzme Çeşitleri

Yüzmenin tarihi M.Ö. 9000 yıllarına kadar dayanıyorsa da bugünkü şeklini küçük 
değişiklikler dışında 1956 yılında almıştır. Yüzme biçim olarak serbest stil, kurbağalama
stili, sırt üstü stili ve kelebek stili olarak sıralanabilir. Ancak bunun yanı sıra özel durumlarda 
kullanılan yan yüzme, su altında kurbağalama su altında serbest yüzme ve hundern 
(köpekleme ) yüzme çeşitleri de vardır.

Yüzme, asıl olarak zevk ve spor için yapılsa da tarihteki seyrinde olduğu gibi halen 
yaşam için ihtiyaç olarak da özellikle denizciler için gereklidir. Yüzme stilleri olarak serbest,
sırt üstü, kurbağalama stilleri ile yan yüzüş stili, yüzme stili olarak denizcinin kullanacağı 
stillerdir.

2.3.3. Serbest Yüzme Stili Özellikleri 

Serbest yüzme, yüzme stil çeşitlerinde en çok tercih edilen en hızlı yüzme biçimidir.

2.3.4. Serbest Yüzme Tekniği

Serbest yüzmenin ana bölümleri: 
Kolun suya girişi, uzanma, kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması ve yüzüş 

boyunca aralıksız ayak vuruşu biçimindedir.

Serbest stil, kolların kol çekme (kulaç) hareketinin ayak vuruşu ve nefes alma ile eş 
zamanlı ve eş güdümlü olmasını kapsar. Kollar suyu çekip ayaklara doğru iterken bacaklar 
ayak vuruş hareketine kesintisiz devam ederek suda yatay kalma ve ilerlemeyi sağlar.
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2.3.5. Teknik ve Stil Geliştirme 

Yüzme tekniği alıştırmalarla pekiştirilir ve zamanla geliştirilir. Stil ise yüzenin 
bireysel özelliklerine göre biçimlendirilir. Hangi yüzme stilinde olursa olsun yüzenin 
kendine has bir yüzme stili oluşur. Bu stil, teknik olarak aynı olsa da yüzenin bireysel 
özeliklerine uygun bir biçimde, tekrarla pekiştirilerek geliştirilebilir.

2.3.6. Teknik ve Stil Alıştırmaları

Serbest yüzmenin teknik ve stil olarak beklenen düzeyde olması için, başın durumu,
nefeslenme, kolların suya girişi, ileri uzanma, kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması, 
vücut pozisyonu ve ayak vuruşuna dikkat edilmesi gerekir. Bu nedenle çalışma havuzu ve 
havuz ortamında ya da emniyetli bir deniz ortamında tekrar alıştırmaları yapılması ve bu 
becerilerin kazanılmasını sağlar.

2.3.7. Teknik ve Stil Hataları Belirleme ve Düzeltme 

Yüzenin tekniğini geliştirme çalışmalarında hatalarının belirlenmesi ve düzeltilmesi 
amaçlanır. Burada eğitmenin, hataları belirleyerek bu hataların kısa sürede davranışa 
dönüşmeden ortadan kaldırması gerekir. Yüzenin kendini tanıması ve stilde neyi ne kadar 
başardığının izlenmesi ve düzeltilmesi amacıyla yüzme çalışmaları videoya aktarılarak 
kendisine izletilip hataları konusunda yorum yapılabilir. Yapılan hatalarda analiz formu
kullanılarak sıralanır. Her bir yüzme çeşidi için birbirine benzer; ama farklı özellikler taşıyan 
analiz formu vardır. (Bakınız örnek analiz formu, Tablo-2)

2.3.8. Teknik ve Stil Pekiştirme Tekrarı

Yüzenin kendini tanıması ve stilde neyi ne kadar başardığının izlenmesi ve 
düzeltilmesi amacıyla yüzme çalışmaları videoya aktarılarak kendisine izletilip yüzüş 
hataları konusunda yorum yapılabilir.

2.3.9. Denizci İçin Tercih Nedeni

Denizde karşılaşılan problemler genellikle hızla çözüm gerektirir. Bu yüzden en hızlı 
ve kolay yüzülen yüzme stili olduğu için tercih edilir. Serbest yüzme, yüzme stillerinin en 
hızlısıdır.
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SERBEST YÜZME TEKNİĞİ İÇİN ANALİZ FORMU

YÜZÜCÜ ADI SOYADI: TARİH: YER:
İNCELENEN VÜCUT HAREKETİ Uygun Hatalı 

Vücut pozisyonu 

Baş pozisyonu ve su seviyesi

Nefes alırken baş pozisyonu

Omuz dönüşü kalça pozisyonu

Bacak hareketi

Ayak vuruşu

Dizlerin bükülme ve durumları

Ayak parmak uçları ve bileklerin yüzmedeki pozisyonu

Sağ-sol kol ve el başlangıç pozisyonu

Sağ-sol kol ve elin suyu yakalama pozisyonu

Sağ-sol elin çekiş pozisyonu

Çekiş durumunda sağ-sol kol dirsek pozisyonları 

Çekiş durumunda sağ-sol elin pozisyonları

Sağ ve sol elin itme aşamasında, ön kolla hızlanması

Sağ ve sol kolun yüksek dirsek pozisyonunda başlangıç 

pozisyonuna dönmesi 

Zamanlama ve nefes alma uyumu 

Tablo 2.2: Yüzme analiz formu 

Su altından ve su üstünden görünüm fotoğrafları, merdiven basamağı biçiminde sıralı 
olarak devamlılık göstermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sıra takip etmektedir. Su 
üstünden ve su altından hareketlerin görünümleri verilen uygulama çalışmalarında bu 
fotoğraflardan yararlanınız.
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 Su Üstünden Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan serbest yüzme stilinin su üstündeki aşamaları
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C- D-

E- F- G- H-
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 Su Altından Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan serbest yüzme stilinin su altındaki aşamaları 
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C-

D- E- F-
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UYGULAMA FAALİYETİ

İşlem Basamakları Öneriler

 Suda eller düz ve gergin, parmaklar bitişik halde, 
baş hizasından ilerde, akış çizgisinde uzanınız.
(Bakınız suda ısınma Fotoğraf 1.36).

 Harekete başlayacak kolu başın önünde gergin
ileri uzatınız (Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-, Su Altı 
Fotoğraf A).

 Diğer kolu serbest biçimde gövdeye bitişik 
tutunuz (Bakınız Su Üstü Fotoğraf B-, Su Altı 
Fotoğraf A).

 Bacakları, kalçadan hareketle dizlerden hafif 
bükümlü adım büyüklüğünde kesintisiz ayak vuruşu 
yapınız (Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-, Su Altı 
Fotoğraf A).

 Nefesi, baş su içerisinde ağız ve burundan
verirken uzanan kolla suyu çekişe başlayınız
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf B-, Su Altı Fotoğraf B-).

 Çekiş yapan kolu dirsekten gövdeye doğru 
bükerek göğüs ve omuz altından el ve önkolla suyu 
çekiniz (Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-B-C-, Su Altı 
Fotoğraf B-).

 Eş zamanlı olarak diğer kolu dirsekten bükerek 
önce dirsek olmak üzere suyun üstüne çıkarınız
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-B-, Su Altı Fotoğraf C).

 Öne getirilen diğer kolu omuz hizasından ileriye 
düz olarak suya sokunuz (Bakınız Su Üstü Fotoğraf 
E-,F-; Su Altı Fotoğraf D-, E-, F-).

 Harekete başlayan kol gövde hizasından suyu 
itme hareketini tamamlarken başı nefes almak için bu 
kol yönünden yana çeviriniz (Bakınız Su Üstü 
Fotoğraf D-E-; Su Altı Fotoğraf E-).

 Kol, bacak ve nefes hareketlerini koordineli 
şekilde tekrarlayınız.

 Bu uygulamaların sonunda tekniğine uygun bir 
biçimde serbest yüzme stilinde 10 metre yüzünüz.

 Su içindeki çalışmalardan önce,
emniyet önlemleri yerine 
getirilmelidir.

 Yüzme esnasında baş, kollar, 
bacaklar ve gövde birbiriyle uyumlu 
bir biçimde hareket etmelidir.

 Uygun yüzüş ritmi iki kol 
hareketine altı ayak vuruşudur. 
Bunu kendi stiline göre de 
düzenleyiniz.

 Nefeslenme için başınızı yana 
çevirdiğinizde vücudun gövde 
kısmının da başla beraber 
dönmesini engelleyiniz.

 Kolun gövde yanında sudan 
çıkıp ileri hareket yaparken önce 
dirseğin yukarı kalkmasına ve dar 
açılı kulaç atımına dikkat ediniz.

 Ayak vuruşunun kalçadan 
hareketli oluşuna, dizlerden 
bükülmeden olmasına dikkat ediniz.

UYGULAMA FAALİYETİ
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ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME

Aşağıdaki soruları cevaplayarak bu faaliyette öğrendiğiniz bilgileri ölçünüz. 

ÖLÇME SORULARI

Aşağıdaki sorulardaki boşluklara en uygun cevabı yazınız.

1. Kol, bacak ve vücudun uyumlu bir biçimde birlikte hareketiyle su üzerinde batmadan 
durmak ve su yüzeyinde ya da içinde ilerlemeye ……………… denir.

2. Suda ileri hareketi sağlayan ayakların aynı anda birbirine zıt karşılıklı ileri geri 
hareketine ………… denir.

3. Suyun el ve ön kola geriye itmek için kavranmasına…………..denir.

4. Suda hareket edebilmek için kolun suyu kavrandığı noktadan vücuda doğru kol 
hareketiyle çekilmesine …………… denir.

5. Vücuda doğru çekilen suyun vücudun gövde hizasına ulaştıktan sonra ayaklara doğru 
itilmesine …………….. denir.

6. Suda hareket eden yüzenin, yüzmeye başlandığı noktadan düzgün doğrusal hareketle
ilerlemesine …………….. denir.

7. Yüzenin akış çizgisi boyunca suda su yüzeyinde bu yüzeye paralel ilerlemesine 
…………. denir.

8. Nesnenin biçimine, hızına ve içinde olduğu sıvının yoğunluğuna bağlı olarak oluşan 
dirence ………………. suda hareket eden, yüzen, akış çizgi biçimini 
yakalayamadığında yüzen nesnenin arkasında oluşan çalkantıya …………………. 
direnci, sıvıdan sıvıya değişip bir sıvının akışkanlığının oluşturduğu dirence ise 
……………. direnç denir.

DEĞERLENDİRME

Yukarıdaki verdiğiniz cevapları modül sonundaki cevap anahtarından kontrol ediniz. 
Cevaplarınız doğru ise uygulamalı teste geçiniz. Yanlış cevap verdiyseniz öğrenme 
faaliyetinin ilgili bölümüne dönerek konuyu tekrar ediniz.

ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME
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UYGULAMALI TEST

 Havuz içinde öğretmeninizin belirlediği mesafeyi ( 10m, 25m, 50m. vb. ) 
serbest yüzme stilinde yüzünüz.

 Bu işlemler sırasında mutlaka su içinde yanınızda bulunan bir gözetmenin 
kontrolünde olunuz.

 Su içinde rahat görüş sağlayabilmek ve gözlerinizi açabilmek için yüzücü 
gözlüğü kullanınız.

Yaptığınız bu uygulama çalışmasını aşağıdaki değerlendirme kriterini evet –hayır 
başlıklı sütunların altına ( X ) işareti koyarak değerlendiriniz.

Değerlendirme Kriterleri Evet Hayır
Eller düz ve parmaklar bitişik halde, baş ilerde akış çizgisinde 
suyun içinde uzandınız mı?
Harekete başlayacak kolu başın önünde ileriye uzattınız mı?
Diğer kolu serbest biçimde gövdeye bitişik tuttunuz mu?
Bacaklar dizlerden bükülmeden adım büyüklüğünde kalçadan 
hareketle kesintisiz ayak vuruşu yaptınız mı?
Nefesi, baş su içerisinde ağız ve burundan verirken uzanan kolla 
dirsekten bükmeden suyu çekişe başladınız mı?
Eş zamanlı diğer kolu dirsekten bükerek önce dirsek olmak üzere 
suyun üstüne çıkardınız mı?
Çekiş yapan kolu dirsekten gövdeye doğru bükerek göğüs ve 
omuz altından el ve önkolla suyu çektiniz mi?
Öne getirilen diğer kolu omuz hizasından ileriye düz olarak suya 
soktunuz mu?
Harekete başlayan kol gövde hizasından suyu itme hareketini 
tamamlarken başı nefes almak için bu kol yönünden yana 
çevirdiniz mi?
Kol, bacak ve nefes hareketlerini koordineli şekilde tekrarladınız 
mı?
Bu uygulamaların sonunda tekniğine uygun bir biçimde serbest 
yüzme stilinde yüzebildiniz mi?

DEĞERLENDİRME

Yapılan değerlendirme sonunda hayır şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Kendinizi yeterli görmüyorsanız öğrenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarınızın 
tamamı evet ise bir sonraki faaliyete geçiniz.
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ÖĞRENME FAALİYETİ–3

Bu modül ile uygun ortam sağlandığında, gereksinim duyduğunuzda sırt üstü yüzme 
stili ile hedeflenen ya da istenilen mesafeyi yüzebilecek ve denizde tehlike oluşturan 
ortamdan uzaklaşabileceksiniz.

Suda hareket eden cisimlerin yapılarını inceleyerek bu cisimlerin suda daha hızlı 
hareket edebilmek için hangi özellikleri ortak olarak taşıdıklarını uzman kişilere danışarak 
araştırıp arkadaşlarınızla tartışınız.

Sırtüstü yüzen bir kişinin hareketlerini inceleyerek aynı kişinin sırtüstü yüzdüğünü 
farz edin. Bu durumda, yüzüstü yüzen kişinin hangi avantajları kazanacağını ve hangi 
dezavantajlara maruz kalacağını düşününüz. Konuyla ilgili düşüncelerinizi arkadaşlarınızla 
tartışınız.

3. SIRTÜSTÜ YÜZME
Yüzme stillerinden biri olan sırtüstü yüzme, yüzene kolay nefeslenme sağlarken 

vücudun dengesi kolay bozulmadığı için suda rahat ilerlemede de avantaj sağlar. Hız olarak 
sırtüstü yüzme dezavantaja sahiptir. Yüzenin akış çizgisini takip etmesi diğer stillere göre 
daha zordur. İyi bir stil çalışmasıyla serbest yüzme kadar enerji harcamadan, serbest yüzme 
kadar hızlı yüzme imkânı sağlayabilir. Başın yüz kısmı suyun dışında olduğundan dolayı 
nefeslenme de kolayca yapılır.

3.1. Sırt Üstü Yüzme Tekniği

Sırt üstü yüzme stilinde kol çekişi ve ayak vuruşu çok önemli olduğundan bu 
yüzmenin teknik yönden iyi olması için kol çekişi ve ayak vuruşuna dikkat etmek gerekir. 
Ayrıca; ellerin suya girişi, yüzme esnasında kalça ve omuzların hareketi de diğer önemli 
unsurlardır.

Sırtüstü yüzmek, kolların kol çekişi ve bacakların ayak vuruşu hareketinin uyumu ile 
mümkün olan bir yüzme stil çeşididir. Su yüzünde sırt üstü yüzen, akış çizgisinde kollarının 
her birinin sırayla aynı dairesel hareketi suyun dışında yaparken suyun içinde daire 
hareketinden farklı bacaklara doğru doğrusala yakın, el ve kolla itiş hareketi uygular. 
Bacaklar ise hiç kesintisiz ayak vuruş hareketi yapar.

ÖĞRENME FAALİYETİ–3

ARAŞTIRMA

AMAÇ
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3.2. Teknik ve Stil Geliştirme 

Sırtüstü yüzmede kol çekme hareketi suyun içinde suya girişinden çıktığı noktaya 
kadar yarım dairesel harekete yakın bir hareket yapsa da tam olarak dairesel hareket 
yapmaktan çok serbest yüzmede olduğu gibi, kolun suda çekiş hareketini takip eden itme 
hareketinde kol dirsekten bükülerek vücuttan uzaklaşmadan doğrudan bacaklara kadar suyun 
itilerek ileri hareket sağlanır. Yüzen, daha önce de söylendiği gibi, stil oluştururken bireysel 
farklılıklarını da ortaya çıkaran bir stil geliştirir. Temelde yüzen tüm yüzücüler aynı stili 
yüzseler de kendilerine ait stil farklılıkları mutlaka olacaktır. Eğitim veren kişiler de bunu 
göz önünde bulundurur. Gerekirse örnekleme yaparak bizzat gösterir. 

3.3. Teknik ve Stil Alıştırmaları

Sırt üstü yüzmenin teknik ve stil olarak beklenen düzeyde olması için, başın 
pozisyonu, kolların suya girişi, ileri uzanma, kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması, 
vücut pozisyonu ve yüzüş boyunca aralıksız ayak vuruşuna dikkat edilmesi gerekir. Yüzen 
stil alıştırmalarında mekanik olarak öğrendiği sırtüstü yüzmeyi bu alıştırmalarla istenilen 
seviyeye getirebilir.

3.4. Teknik ve Stil Hataları Belirleme ve Düzeltme

Bu çalışma yüzenin eğitmeni tarafından yapılmalıdır. Yüzen teknik ve stil 
alıştırmalarında kendi hatalarını tespit edemez. Bu nedenle eğitmen bir analiz formu 
yardımıyla bu hataları titizlikle belirlemeli ve düzeltme yoluna gitmelidir. Gerektiğinde 
örnekleme yaparak hatayı ve doğru şeklini bizzat gösterir (Bakınız örnek analiz formu).

3.5. Teknik ve Stil Pekiştirme Tekrarı 

Yüzen bu aşamada yaptığı teknik ve stil hatalarını görerek düzeltme yoluna gider. 
Analiz formunda belirlenen hataları düzeltene ve istenen düzeye getirene kadar eğitmeninin 
gözetiminde birebir tekrar ve pekiştirme yaparak çalışır.

3.6. Denizci İçin Tercih Nedeni

Denizci için sırtüstü yüzmenin başlıca iki nedeni vardır. Bunlar nefes almada sağladığı 
kolaylıkla; bulunduğu yerden uzaklaşma amacı ile yüzerken ayrıldığı yer ile göz temasını 
kesmeden uzaklaşabilmesini hatta konuşabilmesini mümkün kılar.
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SIRT ÜSTÜ YÜZME TEKNİĞİ İÇİN ANALİZ FORMU

YÜZÜCÜ ADI SOYADI: TARİH: YER:

İNCELENEN VÜCUT HAREKETİ Uygun Hatalı 

Vücut pozisyonu 

Baş pozisyonu 

Omuz dönüşü

Bacak hareketi

Ayak vuruşu

Yanal vücut hareketi

Ayak vuruş sayısı ( 2 ) kol çevirme ( 6 )

Dizlerin bükülme miktarı ve kalçadan hareket etme

Ayak bileği gergin duruşu

Kolların pozisyon alması

Sağ-sol kolun suya giriş başlangıç pozisyonu

Sağ-sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sağ-sol kolun çekiş hareketi

Sağ-sol kolun çekiş pozisyonundaki ellerinin ivmeleri

Çekiş durumunda sağ-sol kol dirsek pozisyonları 

Sağ- sol kolun suyun dışındaki pozisyonları

Sağ ve sol kolun arkadan öne gelmesi ve suyu çekip 

ittikten sonra başlangıç pozisyonuna dönmesi 

Zamanlama ve nefes alma uyumu 

Tablo 1.3: Yüzme analiz formu 

Su altından ve su üstünden görünüm fotoğrafları, merdiven basamağı biçiminde sıralı 
olarak devamlılık göstermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sıra takip etmektedir. Su 
üstünden ve su altından hareketlerin görünümleri verilen uygulama çalışmalarında bu 
fotoğraflardan yararlanınız.
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 Su Üstünden Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan sırt üstü yüzme stilinin su üstündeki aşamaları 
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C- D-

E- F- G- H-
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 Su Altından Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan sırt üstü yüzme stilinin su altındaki aşamaları
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C-

D- E- F-
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UYGULAMA FAALİYETİ

İşlem Basamakları Öneriler

 Suya sırtüstü uzanmış, vücut gergin
biçimde bir kol omuz hizasında düz ileri 
uzatınız ( Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-, Su 
Altı Fotoğraf A ).

 Diğer kol vücuda bitişik düz biçimde
hareket için hazır tutunuz ( Bakınız Su Üstü 
Fotoğraf A-, Su Altı Fotoğraf A ).

 Bacaklar dizlerden kıvrılmadan kalçadan 
hareketle adım genişliğinde aralıksız ayak 
vuruşu yapınız ( Bakınız Su Üstü Fotoğraf 
A-, Su Altı Fotoğraf A ).

 Suda ilerlerken aralıksız nefeslenme 
yapınız ( Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-, Su 
Altı Fotoğraf A ).

 İlerideki kolu dirsekten bükerek ön kol 
ve elle suyu yakalayıp çekiniz ( Bakınız Su 
Üstü Fotoğraf B-, C-;Su Altı Fotoğraf B-,C).

 İlerdeki kol suyu ayaklara iterken diğer 
kolu, eş zamanlı, sudan dirsekten kırmadan 
dik olarak yarım dairesel hareketle yukarı 
kaldırınız ( Bakınız Su Üstü Fotoğraf B-,C-
,D- ; Su Altı Fotoğraf B-,C-,D-,E-,F- ).

 Diğer kolla, ileride, vücudu omuz 
hizasından geçip bacaklara doğru dirsekten 
bükerek kavisli bir itiş hareketi yapınız
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf G-,H-).

 Bu uygulamaların sonunda tekniğine 
uygun bir biçimde sırt üstü yüzme stilinde 10
metre yüzünüz.

 Emniyet önlemleri her zaman 
uygulanmalıdır.

 Su altı ve su üstü fotoğraflarını takip 
ediniz.

 Yüzme esnasında baş, kollar, bacaklar 
ve gövde birbiriyle uyumlu bir biçimde 
hareket etmelidir.

 Uygun yüzüş ritmi iki kol hareketine altı 
ayak vuruşudur. Bunu kendi stilinize göre 
de düzenleyiniz.

 Nefeslenme için başınızı yana 
çevirdiğinizde vücudun gövde kısmının da 
başla beraber dönmesini engelleyiniz.

 Kolun gövde yanında sudan çıkıp ileri 
hareket yaparken önce dirseğin yukarı 
kalkmasına ve dar açılı kulaç atımına dikkat 
ediniz.

 Ayak vuruşunun kalçadan hareketli 
oluşuna, dizlerden bükülmeden olmasına 
dikkat ediniz. 

 Çalışma esnasında çalışmayı 
gözlemleyen

 En az bir eğitmen bulundurunuz.

 Herhangi bir fiziksel rahatsızlık 
hissettiğinizde eğitimcinize haber vererek 
çalışmanızı sonlandırınız

UYGULAMA FAALİYETİ
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ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME

Aşağıdaki soruları cevaplayarak bu faaliyette öğrendiğiniz bilgileri ölçünüz. 

Aşağıdaki ifadelerin doğru veya yanlış olduğunu belirtiniz.

SORULAR Doğru Yanlış

1. Sırtüstü yüzme diğer yüzme stillerine göre nefeslenme 
açısından en avantajlı olanıdır.

2. Sırtüstü yüzme stilinde uygun ritim altı ayak vuruşuna iki kol 
çekmedir.

3. Sırtüstü yüzme teknik ve stil yönünden ilk öğrenildiği şekilde 
devam ettirilmelidir
.

4. Sırtüstü yüzme esnasında gövde ve kalçanın iki yana dönmesi 
hızı arttırır. 

DEĞERLENDİRME

Sorulara verdiğiniz cevaplar ile cevap anahtarınızı karşılaştırınız, cevaplarınız doğru 
ise uygulamalı teste geçiniz. Yanlış cevap verdiyseniz öğrenme faaliyetinin ilgili bölümüne 
dönerek konuyu tekrar ediniz.

ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME
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UYGULAMALI TEST

 Havuz içinde öğretmeninizin belirlediği mesafeyi (10m., 25m., 50m. vb.) sırt 
üstü yüzme stilinde yüzünüz.

 Bu işlemler sırasında mutlaka su içinde yanınızda bulunan bir gözetmenin 
kontrolünde olunuz.

 Su içinde rahat görüş sağlayabilmek ve gözlerinizi açabilmek için yüzücü 
gözlüğü kullanınız.

Yaptığınız bu uygulama çalışmasını aşağıdaki değerlendirme ölçütlerini evet – hayır 
başlıklı sütunların altına ( X ) işareti koyarak değerlendiriniz.

Değerlendirme Ölçütleri Evet Hayır
Suya sırtüstü uzanmış, vücut gergin biçimde bir kol omuz 
hizasında düz ileri uzattınız mı?
Diğer kol vücuda bitişik düz biçimde hareket için hazır tuttunuz
mu ?
Bacaklar dizlerden bükülmeden, kalçadan hareketle adım 
genişliğinde aralıksız ayak vuruşu yaptınız mı?
Suda ilerlerken aralıksız nefeslenme yaptınız mı?
İlerideki kol dirsekten bükülerek ön kol ve elle suyu yakalayıp
çektiniz mi?
İlerdeki kol suyu ayaklara iterken diğer kolu, eş zamanlı, sudan 
dirsekten bükmeden dik olarak yarım dairesel hareketle yukarı 
kaldırdınız mı?
İlerideki kol vücudu omuz hizasından geçip bacaklara doğru 
dirsekten kırılarak kavisli bir itiş hareketi yaptınız mı?
Bu uygulamaların sonunda tekniğine uygun bir biçimde sırt üstü 
yüzme stilinde yüzebildiniz mi?

DEĞERLENDİRME

Yapılan değerlendirme sonunda hayır şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Öğrenme faaliyetinin bu kısımlarını tekrar gözden geçiririniz. Cevaplarınızın 
tamamı evet ise modül değerlendirme bölümüne geçiniz.
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ÖĞRENME FAALİYETİ–4

Bu modül ile uygun ortam sağlandığında, kurbağalama yüzme stili ile hedeflenen ya 
da istenilen mesafeyi yüzebilecek ve denizde tehlike oluşturan ortamdan 
uzaklaşabileceksiniz.

Kurbağaların yüzme hareketlerini izleyiniz. Ayak hareketlerini ve vücut duruşlarını 
inceleyip arkadaşlarınızla paylaşınız.

Kurbağaların ve ördeklerin ayaklarındaki parmak arası perdeleri insanların da el ve 
ayaklarında olduğunu farz edersek, bunun insanların yüzmesine katkısını arkadaşlarınızla 
tartışınız.

4. KURBAĞALAMA YÜZME
Kurbağalama bazı kaynaklara göre yüzmenin tarih sürecinde bilinen en eski yüzme 

stili olarak bilinir. Yine kurbağalama yüzme, yüzme stillerinin en yavaşıdır. Kurbağalamada 
esneklik önemlidir. Kalça, diz, bilek esnekliği yüzmenin başarısında önemli rol oynar. Bu 
yüzmede teknik ve stil gelişimi için kolların ve bacakların hareketi ayrı ayrı çalışılıp sonra 
birbirine birleştirilmelidir.

4.1. Kurbağalama Tekniği 

Bu yüzme stilinin birkaç farklı yorumu olsa da sonuç olarak bugün uygulanan teknik 
stil, kurbağalama stili olarak kabul edilir. Stilin en belirgin tarafı kolların hareketi ile 
bacakların ayak vuruşundaki zamanlama dengesidir. Bu dengeyi hemen oturtmak kolay 
değildir. Bu yüzme çeşidinde ayak vuruşu ilerlemeyi büyük ölçüde sağladığı için serbest 
ayak vuruşu (makaslama) daha seri olabilir. Kolların suyu kavrama, suyu çekiş ve itmesi ile 
kolların tekrar başlangıç pozisyonuna dönmesi ve yüzenin her ayak vuruşunda, ayak hızını 
artırarak ayak vuruşunu bitirirken bacaklarını da akış pozisyonuna getirmesi gereklidir. İtme 
aşamasına ise ayaklar tam toplanmadan dışa doğru açılma aşamasına geçilmemelidir.

ÖĞRENME FAALİYETİ–4

ARAŞTIRMA

AMAÇ
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4.2. Teknik ve Stil Geliştirme

Teknik ve stil geliştirmede izlenecek yöntem, vücudun sudaki pozisyonunun tam 
olarak kavranması ve yüzüş boyunca yapılan her hareketin tekniğine uygun olmasıdır. 
Kurbağalama yüzmenin teknik ve stil olarak beklenen düzeyde olması için, başın pozisyonu, 
kolların suya girişi, ileri uzanma, kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması, vücut 
pozisyonu ve ayak vuruşuna dikkat edilmesi gerekir. Kolların tekrar ileri itilmesine 
geçilirken kolların çok gergin oluşu aynı zamanda yukarı yönde hareket olup ilerlemeye 
katkısı yoktur. Bazıları ise tekrar kolların öne hareketi başlamadan ellerin karın hizasına 
ulaşmasına fırsat vermez. Kollarını öne hareket ettirir. Bunun sonucu da ileri hareket kısa 
sürer. 

4.3. Teknik ve Stil Alıştırmaları

Kurbağalama yüzmenin teknik ve stil olarak beklenen düzeyde olması için, başın 
pozisyonu, kolların suya girişi, ileri uzanma, kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması, 
vücut pozisyonu ve ayak vuruşuna dikkat edilmesi gerekir. Bu alıştırmalarda istenirse 
yardımcı materyallerden de yararlanılır. Yüzenin kendisini yüzerken görmesi ve sırayla her 
kurbağalama yüzme alıştırmasında tekniği ne kadar aslına uygun başardığını görmesi hata 
yapmasını en aza indirir. Yapılan çalışmalar analiz formunda sıralanır (Bakınız örnek analiz 
formu).

4.4. Teknik ve Stil Hataları Belirleme ve Düzeltme

Yüzenin tekniğini geliştirme çalışmalarında hatalarının belirlenmesi ve düzeltilmesi 
amaçlanır. Burada eğitmen, hataları belirleyerek bunların yüzende davranışa dönüşmesini 
engeller. En belirgin kurbağalama hataları, kolların yeterince açılmaması, su üstünde 
başlayan kol çekiş hatasının su altında da zincirleme sürmesi; kolların gövdeye doğru kısa 
bir yol izleyerek suyu çekmesi bunun da su da ilerlemeye katkısının azalmasını beraberinde 
getirir. Yüzenin kendini tanıması ve stilde neyi ne kadar başardığının izlenmesi ve 
düzeltilmesi amacıyla yüzme çalışmaları videoya aktarılarak kendisine izletilip hataları 
konusunda yorum yapılabilir. Yapılan hatalarda analiz formunda sıralanır ( Bakınız örnek 
analiz formu ).

4.5. Teknik ve Stil Pekiştirme Tekrarı 

Yüzenin hatalarını gördükten sonra bu hataların düzeltilmesi amacıyla yüzme 
çalışmaları tekrarlanarak teknik pekiştirilirken hatalar olabildiği en az seviyeye indirilmeye 
çalışılır.
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4.6. Denizci İçin Tercih Nedeni

Yakın mesafede ideal bir yüzme çeşidi olan kurbağalama yüzme kolaylığı ve gidilecek 
yön konusunda görüş avantajları nedeniyle denizciler tarafından tercih edilen bir yüzme 
stilidir.

KURBAĞALAMA YÜZME TEKNİĞİ İÇİN ANALİZ FORMU

YÜZÜCÜ ADI SOYADI: TARİH: YER:
İNCELENEN VÜCUT HAREKETİ Uygun Hatalı 

Vücut pozisyonu ve hareketi

Baş pozisyonu ve hareketi

Sağ-sol omuz hareketleri

Bacakların hareketleri

Ayakların vuruşundaki pozisyon ve ayak vuruşundaki ayak 

hızını arttırması

Ayak vuruş sayısı ( 1 ) kol çevirme ( 1 )

Dizlerin bükülme miktarı ve hareketleri

Ayak bileği esnek hareketi

Kolların pozisyon alması

Sağ-sol kolun suda başlangıç pozisyonu

Sağ-sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sağ-sol kolun çekiş hareketi

Sağ-sol kolun çekiş pozisyonundaki ellerinin ivmeleri

Çekiş durumunda sağ-sol kol dirsek pozisyonları 

Sağ ve sol kolun arkadan öne göğüs önünde birleşerek 

gelerek başlangıç pozisyonuna dönmesi 

Tablo 4.1: Yüzme analiz formu 

Su altından ve su üstünden görünüm fotoğrafları, merdiven basamağı biçiminde sıralı 
olarak devamlılık göstermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sıra takip etmektedir. Su 
üstünden ve su altından hareketlerin görünümleri verilen uygulama çalışmalarında bu 
fotoğraflardan yararlanınız.
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 Su Üstünden Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan kurbağalama stilinin su üstündeki aşamaları 
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C- D-

E- F- G- H-
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 Su Altından Görünüm

İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan kurbağalama stilinin su altındaki aşamaları 
adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C- D-

E- F- G- H-
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UYGULAMA FAALİYETİ

İşlem Basamakları Öneriler

 Vücudu akış pozisyonuna getirerek
kolları ileriye doğru yüz üstü omuz hizasında
başın önünde gergin olarak su da uzatınız
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-,Su Altı 
Fotoğraf A-).
 Yüz göz seviyesine kadar suyun 
içindeyken avuçlarınızı su yüzeyinde yarı 
dışarı döndürünüz (Bakınız Su Üstü Fotoğraf 
B-; Su Altı Fotoğraf B-).
 Kollar aynı anda dışarı, aşağı ve 
vücudunuza doğru kol çekiş hareketiyle suyu 
karın boşluğuna kadar çekiniz (Bakınız Su
Üstü Fotoğraf B-;Su Altı Fotoğraf B-,C-,D-).
 Kolları gövdenin göğüs boşluğuna doğru 
toplarken bacaklarınızı dizlerden bükünüz
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf B-,C-; Su Altı 
Fotoğraf B-,C-).
 Ayakları, kalçaya doğru topukları
birbirine değdirecekmiş gibi çekiniz.
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf D-; Su Altı 
Fotoğraf F-,G-)
 Kolların bu hareketine bağlı olarak, baş 
sudan çıkarken nefesleniniz (Bakınız Su
Üstü Fotoğraf D-; Su Altı Fotoğraf D-, E-).
 Bacaklarınızın topukları birbirine yakın 
dizlerden bükülü biçimde kalçaya ayak 
vuruşu için yaklaşınız (Bakınız Su Üstü 
Fotoğraf D-; Su Altı Fotoğraf D-, E-).
 Kolları gövdenin göğüs boşluğunda avuç 
içleri birbirine bakacak şekilde birleştirip 
aynı anda bacaklarınızı toplayınız (Bakınız 
Su Üstü Fotoğraf E-; Su Altı Fotoğraf F-, G-
).
 Dizler, adım mesafesinde birbirinden 
açık olduğu halde, ayak topuklarınızı 
birbirine değecek kadar yaklaştırınız
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf F-; Su Altı 
Fotoğraf G-).
 Nefes aldıktan sonra, baş tekrar suya 
girerken kolları, ellerin avuç içleri birbirine 
bakacak şekilde, göğüs altından ileri itiniz

 Su içindeki çalışmalardan önce, emniyet 
önlemleri yerine getirilmelidir.

 Su altı ve su üstü fotoğraflarını takip 
ediniz.

 Yüzme esnasında baş, kollar, bacaklar 
ve gövde birbiriyle uyumlu bir biçimde 
hareket etmelidir.

 Uygun yüzüş ritmi iki kol hareketine altı 
ayak vuruşudur. Bunu kendi stilinize göre de 
düzenleyiniz.

 Nefeslenme için başınızı yana 
çevirdiğinizde vücudun gövde kısmının da 
başla beraber dönmesini engelleyiniz.

 Kolun gövde yanında sudan çıkıp ileri 
hareket yaparken önce dirseğin yukarı 
kalkmasına ve dar açılı kulaç atımına dikkat 
ediniz.

 Ayak vuruşunun kalçadan hareketli 
oluşuna, dizlerden bükülmeden olmasına 
dikkat ediniz. 

 Çalışma esnasında çalışmayı 
gözlemleyen en az bir eğitmen 
bulundurunuz.

 Herhangi bir fiziksel rahatsızlık 
hissettiğinizde eğitimcinize haber vererek 
çalışmanızı sonlandırınız.

UYGULAMA FAALİYETİ
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(Bakınız Su Üstü Fotoğraf F-, G- ; Su Altı 
Fotoğraf G-).
 Kollar suyu çekiş hamlesini tamamlayıp 
ileri uzanırken aynı anda bacaklar ile iki 
ayağınızla birden suyu itiniz (Bakınız Su
Üstü Fotoğraf G-, H-; Su Altı Fotoğraf H- ).
 Ayaklarınızı akış çizgisindeki haline 
getiriniz (Bakınız Su Üstü Fotoğraf H-; Su 
Altı Fotoğraf H-).
 Bu uygulamaların sonunda tekniğine 
uygun bir biçimde, kurbağalama yüzme 
stilinde, 10 metre yüzünüz.
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ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME

Aşağıdaki soruları cevaplayarak bu faaliyette öğrendiğiniz bilgileri ölçünüz. 

Aşağıdaki ifadelerin doğru veya yanlış olduğunu belirtiniz. 

SORULAR Doğru Yanlış
1. Kurbağalama yüzme stili diğer yüzme stillerine göre hız 

açısından en yavaş olanıdır..
2. Sırt üstü yüzme stilinde uygun ritim altı ayak vuruşuna iki kol 

çekmedir.
3. Kurbağalama yüzme stili, yüzülecek yön tayini ve yüzmede 

sağladığı kolaylık yönünden denizciler tarafından tercih 
sebebidir.

4. Kurbağalama yüzme esnasında kollar kalçanın iki yanına 
kadar çekişi sürdürmesi gerekir.

DEĞERLENDİRME

Sorulara verdiğiniz cevaplar ile cevap anahtarınızı karşılaştırınız, cevaplarınız doğru 
ise uygulamalı teste geçiniz. Yanlış cevap verdiyseniz öğrenme faaliyetinin ilgili bölümüne 
dönerek konuyu tekrar ediniz.

ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME
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UYGULAMALI TEST

 Havuz içinde öğretmeninizin belirlediği kısa mesafeyi (5-10m) kurbağalama 
stilinde yüzünüz. Daha sonra tekrarlar yaparak bu mesafeyi (15,20 ve 25 
metreye kadar çıkarmaya çalışınız.

 Tüm bu çalışmaları yaparken su içinde eğitmen gözetiminde olmayı ihmal 
etmeyiniz. Asla yalnız başınıza çalışmayı denemeyiniz, su içinde yanınızda
bulunan bir gözetmenin kontrolünde olunuz.

 Su içinde rahat görüş sağlayabilmek ve gözlerinizi açabilmek için yüzücü
gözlüğü kullanınız.

Yaptığınız bu uygulama çalışmasını aşağıdaki değerlendirme ölçütlerini evet – hayır 
başlıklı sütunların altına ( X ) işareti koyarak değerlendiriniz.

Değerlendirme Ölçütleri Evet Hayır
Vücut akış pozisyonunda, kollar omuz hizasında gergin ileri doğru yüzüstü 
olarak suda uzandınız mı ?
Yüz su içinde göz seviyesine kadar suyun içinde, kollar ilerde omuz 
hizasında, avuçlarınızı su yüzeyinde yarı dışarı döndürdünüz mü ?
Kollar aynı anda dışarı, aşağı ve vücudunuza doğru kol çekiş hareketiyle 
suyu karın boşluğuna kadar çektiniz mi ?
Kolları gövdenin göğüs boşluğuna doğru toplarken bacaklarınızı dizlerden 
büktünüz mü ?
Ayakları, kalçaya doğru topukları birbirine değdirecekmiş gibi çektiniz mi?
Kolların bu hareketine bağlı olarak, baş sudan çıkarken nefeslendiniz mi?
Bacaklarınızın topukları birbirine yakın dizlerden bükülü biçimde kalçaya 
ayak vuruşu için yaklaşınız mı ?
Kolları gövdenin göğüs boşluğunda avuç içleri birbirine bakacak şekilde 
toplayıp aynı anda bacaklarınızı topladınız mı ?
Dizler, adım mesafesinde birbirinden açık olduğu halde ayak topuklarınızı 
birbirine değecek kadar yaklaştırdınız mı ?
Nefes aldıktan sonra, baş tekrar suya girerken kolları, ellerin avuç içleri 
birbirine bakacak şekilde, göğüs altından ileri ittiniz mi ?
Kollar çekiş hamlesini tamamlayıp ileri uzanırken aynı anda bacaklar ile iki 
ayağınız birden suyu ittiniz mi ?
Ayaklarınızı akış çizgisindeki haline getirdiniz mi ?
Kollar aynı harekete devam ederken ayak vuruşunu da aynı zaman ve 
biçimde tekrar ederek ilerlediniz mi ?
Bu uygulamaların sonunda, tekniğine uygun bir biçimde kurbağalama yüzme 
stilinde yüzebildiniz mi ?

DEĞERLENDİRME

Yapılan değerlendirme sonunda hayır şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Öğrenme faaliyetinin bu kısımlarını tekrar gözden geçiriniz. Cevaplarınızın 
tamamı evet ise bir sonraki aşamaya modül geçiniz.
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ÖĞRENME FAALİYETİ–5

Bu modül ile uygun ortam sağlandığında, kurbağalama yüzme stili ile hedeflenen ya 
da istenilen mesafeyi yüzebilecek ve denizde tehlike oluşturan ortamdan 
uzaklaşabileceksiniz.

Su içinde yüzerken kramp girmesinin sebebini araştırınız, kaza sonucu herhangi bir 
sebepten bir kolunuzu kullanamadığınızı düşünerek suda, diğer kolunuzla nasıl yüzersiniz?
Arkadaşlarınızla konuyu paylaşarak tartışınız.

Vücut yeterli oksijen alamadığında meydana gelen olumsuz durumlardan biri de 
kramp oluşmasıdır. Ayaklarınızdan birine kramp girdiğini farz edin ve bu durumda nasıl 
yüzersiniz? Arkadaşlarınızla konuyu paylaşarak tartışınız.

5. YAN YÜZME
Yan yüzme öncelikle bir yüzme stili olmayıp yüzme şeklidir. Su içinde sağ veya sol 

koldan birinin vücuda sabit olarak yaslanması ile diğer kolun tek olarak suyu çekip itmesi ve 
bacakların ayak vuruşu yaparak ilerlemesini kapsar

Denizciler için kullanım alanı ise denizde herhangi bir zorunluluk veya tehlike anında 
vücudun belli bir kısmını hareket ettiremediğimizde ( Bacaklardan birine girecek kramp vb. ) 
uygulayacağımız yardımcı yüzme şekli olarak kullanılabilir. Yüzen kişi için sadece tehlike 
anında değil, denizde yüzer durumda, belli bir eşyayı ( halat, zincir, şamandıra vb. ) bir
yerden bir yere taşırken kullanabileceği en uygun yüzme çeşidi olacaktır. Kendi ya da bir 
başkası yaralandığında bu yüzme çeşidini kullanarak zor durumdan kurtulabilecektir. Güçlü 
kol çekişinde ayak vuruşu desteği olmalıdır. Her bir kol için uygulanması gerekir.

5.1. Yan Yüzme Tekniği 

Su içinde sağ veya sol koldan birinin vücuda sabit olarak yaslanması ile diğer kolun 
tek olarak suyu çekip itmesi ve bacakların aynı serbest yüzmede olduğu gibi ayak vuruşu 
yapılır. Burada farklı olan vücudun yan olmasına bağlı olarak su içindeki ayak vuruşunun da 
yan olmasıdır. Bu yüzme tekniği daha çok zorunluluk nedeniyle kullanılır. Yüzenin, 
vücudunun bir yanını kullanamadığı durumlarda, sadece diğer tarafı kullanarak suda 
ilerleyebilmesini sağlar.

ÖĞRENME FAALİYETİ–5

ARAŞTIRMA

AMAÇ
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Ayak vuruşunun ve nefeslenmenin aralıksız yapılması, kol çekişi ile beraber uyumlu 
olması gerekir. İdeal olan yüzüş, 6 ayak vuruşuna 2 kol vuruşudur. Bu yüzme çeşidinde ayak 
vuruşu ilerlemeyi büyük ölçüde sağladığı için serbest ayak vuruşu (makaslama ) daha seri 
olabilir.

5.2. Teknik ve Stil Geliştirme 

Teknik ve stil geliştirmede izlenecek yöntem, yüzüş boyunca yapılan hareketler bacak, 
baş ve kol olarak bölümlenerek kısım kısım geliştirilmelidir. Kolun suda yaptığı harekette 
amaç en etkili kol çekişini sağlamak olmalıdır. Kolun ileri uzanması ve suyu kavrama 
noktasına ulaşması diğer stillerden daha hızlı olmalıdır. Kol çekişi üst bacak bölümüne kadar 
ulaşmalı ve başlama noktasına vücuda yakın ve dirsekten bükülerek ulaşmalıdır. Burada 
tekniğe uygun stil için yüzenin su dirençlerinden etkilenmesinin en az seviyede olması 
gerekir. 

5.3. Teknik Alıştırmaları

Yan yüzmenin teknik olarak beklenen düzeyde olması için, başın sabit pozisyonu, 
kolun suya girişi, ileri uzanma, kuvvetli kol çekişi, kol devrinin önde tamamlanması, vücut 
pozisyonu ve ayak vuruşuna dikkat edilmesi gerekir. Bu alıştırmalarda istenirse yardımcı 
materyallerden ( halat, ağırlık, yüzer eşya ) de yararlanılır. Yüzenin kendisini yüzerken 
izlemesi, sırayla her yan yüzme alıştırmasında tekniği ne kadar aslına uygun başardığını 
görmesi ve kendini ne kadar geliştirdiği ölçmesini sağlarken, hata yapmasını da en aza 
indirir. Yapılan bu çalışmalar analiz formunda sıralanır (Bakınız örnek analiz formu).

5.4. Teknik ve Stil Hataları Belirleme ve Düzeltme

Yüzenin tekniğini geliştirme çalışmalarında eğitmen; hataları belirleyerek bunların 
yüzende davranışa dönüşmesini engellemelidir. En çok yapılan yan yüzme hataları, kolun 
vücuttan açılması sonucu çekişin yetersiz oluşundan kaynaklı ilerlemenin istenilen seviyeye
ulaşamaması, kolların gövdeye doğru kısa bir yol izleyerek suyu çekmesi, suda ilerlemenin
azalmasını beraberinde getirir. Yüzenin kendini tanıması başarımını izlenmesi ve 
düzeltilmesi amacıyla yüzme çalışmaları videoya aktarılarak kendisine izletilip hataları 
konusunda yorum yapılabilir. Bu imkan yoksa yapılan hatalar eğitmen tarafından analiz 
formunda sıralanır (Bakınız örnek analiz formu).

5.5. Teknik ve Stil Pekiştirme Tekrarı 

Yüzenin hatalarını gördükten sonra bu hataların düzeltilmesi amacıyla yüzme 
çalışmaları tekrarlanarak teknik pekiştirilirken, hatalar olabildiği en az seviyeye indirilmeye 
çalışılır.
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5.6. Denizci İçin Tercih Nedeni

Denizde karşılaşılan sorunlardan biri de çeşitli nedenlerle oluşan hareket kısıtlılığıdır. 
Bu istemsiz olarak yaşanabilecek kas zedelenmesi, kramp gibi sık karşılaşılan sorunlarla; 
denizcinin kendi gereksiniminden doğan halat, eşya, yüzer cisim nakli gibi sebeplerle yan 
yüzme çeşidini tercih eder. Bunun haricinde kaza sonucu kendinin yaşayacağı bir yaralanma 
ya da kırık, çıkık durumlarında suya batmadan su üstünde kalıp yüzebilecektir.

SIRT ÜSTÜ YÜZME TEKNİĞİ İÇİN ANALİZ FORMU

YÜZÜCÜ ADI SOYADI: TARİH: YER:
İNCELENEN VÜCUT HAREKETİ Uygun Hatalı 

Vücut yanal pozisyonu 

Başın pozisyonu

Sağ veya sol omuz dönüş hareketi

Bacak ayak vuruş hareketi 

Ayak vuruş hızı

Yanal vücut hareketi

Ayak vuruş sayısı ( 6 ) kol çevirme ( 2 )

Dizlerin bükülme miktarı ve kalçadan hareket etme

Ayak bileği gergin duruşu

Kolun vücuda bitişik pozisyonu

Sağ veya sol kolun suya giriş başlangıç pozisyonu

Sağ veya sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sağ veya sol kolun çekiş hareketi

Sağ veya sol kolun çekiş ve itiş pozisyonundaki elinin ivmesi

Çekiş durumunda sağ veya sol kol dirsek pozisyonları 

Sağ- sol kolun başlangıç pozisyonuna dönüşü

Fotoğraflar merdiven basamağı biçiminde sıralı olarak devamlılık göstermektedir. 
A’dan Z’ye kadar alfabetik sıra takip etmektedir. Su üstünden hareketlerin görünümleri 
sıralanmıştır. Uygulama çalışmalarında fotoğraflardan yararlanınız.
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 Su Üstünden Görünüm
İşlem basamaklarında ayrıntılı anlatılan yan yüzme çeşidinin su üstündeki aşamaları 

adım adım verilmiştir. İzleyiniz ve ilerideki uygulama çalışmalarında yararlanınız.

A- B- C- D-

E- F- G- H-
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UYGULAMA FAALİYETİ

Aşağıdaki işlem basamaklarını ve önerileri dikkatle okuyarak uygulayınız.

İşlem Basamakları Öneriler

 Vücudunuz yatay konumdayken bir 
kolunuzu baş omuz hizasında suda ileriye 
uzatınız (Bakınız Su Üstü Fotoğraf A- ).

 Bacaklarla kalçadan yanal ayak vuruşu 
yaparken diğer kolu kalça üzerinde tutunuz 
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf A- ).

 Baş su dışında yanal pozisyonda ağız 
burun su dışında devamlı nefesleniniz
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf B-).

 İleri uzatılan kolla suyu kavrayıp omuz 
hizasından bel -kalça hizasına kadar itiniz
(Bakınız Su Üstü Fotoğraf A-, B-, C-, D-, E-
).

 Yana doğru dönmüş vücudun yüzme 
dengesini koruyarak kolu su içinde başlangıç 
pozisyonuna alınız (Bakınız Su Üstü 
Fotoğraf E-, F-,G-, H- ).

 Ayak vuruşuna devam ediniz (Bakınız 
Su Üstü Fotoğraf A- B-, C-, D-, E-,F-, G-,H-
).

 Kolun hareketi devam ederken aynı anda 
nefesleniniz ve ayak vuruşu yapınız

 Bu uygulamaların sonunda tekniğine 
uygun bir biçimde yan yüzme tekniğinde 10
metre yüzünüz.

 Emniyet önlemleri her zaman 
uygulanmalıdır.

 Bu işlemleri uygularken dikkatli olunuz.

 Bacakların vuruş hareketinde sabit olan 
kolun hareketsiz kalmasına ve vücuda bitişik 
olmasına dikkat ediniz.

 Başın pozisyonunun değişmeden 
kalmasına dikkat ediniz.

 Kolun suyu kavrama ve itişinin güçlü 
olmasını sağlayınız.

 Kol çekişi zayıf ise suda amaçlanan 
ilerleme sağlanamayacağından kolun suyu 
kavrama ve çekişinin uzun olması 
gerekmektedir.

 Çalışma esnasında çalışmayı 
gözlemleyen en az bir eğitmen 
bulundurunuz.

 Herhangi bir fiziksel rahatsızlık 
hissettiğinizde eğitimcinize haber vererek 
çalışmanızı sonlandırınız

UYGULAMA FAALİYETİ
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ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME

Aşağıdaki soruları cevaplayarak öğrenme faaliyetinde kazanmış olduğunuz bilgileri 
ölçünüz.

Aşağıdaki ifadelerin doğru veya yanlış olduğunu ( X ) işaretiyle belirtiniz.

SORULAR Doğru Yanlış

1. Yan yüzme bir yüzme stili değil, yüzme çeşididir.
2. Yan yüzmede amaç yüzenin beraber yüzdüğü diğer kişilerle

göz temasını sağlamasıdır.
3. Serbest ayak vuruşu (makaslama ) veya kurbağa ayak vuruşu 

yüzenin yetkinliğine göre tercih edilebilir.
4. Ayak vuruşu, yüzenin ileri hareketinde etkilidir.
5. Tekniğin öğrenilmesi sadece sudaki çalışmayla mümkündür.

DEĞERLENDİRME

Sorulara verdiğiniz cevaplar ile cevap anahtarınızı karşılaştırınız, cevaplarınız doğru 
ise uygulamalı teste geçiniz. Yanlış cevap verdiyseniz öğrenme faaliyetinin ilgili bölümüne 
dönerek konuyu tekrar ediniz.

ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME
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UYGULAMALI TEST

 Havuz içinde öğretmeninizin belirlediği kısa mesafeyi (5-10m) yan yüzme 
tekniğiyle yüzünüz. 

 Daha sonra tekrarlar yaparak bu mesafeyi 15,20 ve 25 metreye kadar çıkarmaya 
çalışınız.

 Tüm bu çalışmaları yaparken su içinde eğitmen gözetiminde olmayı ihmal 
etmeyiniz.

 Asla yalnız başınıza çalışmayı denemeyiniz, su içinde yanınızda bulunan bir 
gözetmenin kontrolünde olunuz. Su içinde rahat görüş sağlayabilmek ve 
gözlerinizi açabilmek için yüzücü gözlüğü kullanınız.

Yaptığınız bu uygulama çalışmasını aşağıdaki değerlendirme ölçütlerini evet – hayır 
başlıklı sütunların altına ( X ) işareti koyarak değerlendiriniz. 

DEĞERLENDİRME ÖLÇÜTLERİ Evet Hayır
Vücudunuz yatay konumdayken bir kolunuzu baş omuz hizasında 
suda ileriye uzattınız mı ? 
Bacaklarla kalçadan yanal ayak vuruşu yaparken diğer kolu kalça 
üzerinde tuttunuz mu ? 
Baş su dışında yanal pozisyonda ağız burun su dışında devamlı
nefeslendiniz mi ? 
İleri uzatılan kolla suyu kavrayıp omuz hizasından bel-kalça hizasına 
kadar ittiniz mi ?
Yana doğru dönmüş vücudun yüzme dengesini koruyarak kolu su 
içinde başlangıç pozisyonuna aldınız mı ?
Aralıksız ayak vuruşuna devam ettiniz mi ?

Kolun hareketi devam ederken aynı anda nefesleniniz ve ayak vuruşu 
yaptınız mı ?
Bu uygulamaların sonunda tekniğine uygun bir biçimde yan yüzme 
tekniğinde yüzdünüz mü ?

DEĞERLENDİRME

Yapılan değerlendirme sonunda hayır şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Öğrenme faaliyetinin bu kısımlarını tekrar gözden geçiriniz. Cevaplarınızın 
tamamı evet ise bir sonraki aşamaya geçiniz.
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MODÜL DEĞERLENDİRME
Aşağıdaki soruları cevaplayarak modülde kazandığınız bilgileri ölçünüz.

Aşağıdaki ifadelerin doğru veya yanlış olduğunu ( X ) işaretiyle belirtiniz.

SORULAR Doğru Yanlış

1. Yüzmeye geçmeden önce yapılan çalışmalara ısınma 
hareketleri denir.

2. Yüzme öncesindeki çalışmalar karada ve suda olmak üzere 
ikiye ayrılır.

3. Yüzme emniyet tedbirleri sadece ısınma çalışmaları için 
geçerlidir.

4. Yüzme fiziksel ısınma çalışmaları sürelerine ve hareketlerin 
aslına uygun olarak yapılmalıdır.

5. Ayak vuruşu ve kol çevirme hareketleri yüzenin ileri 
hareketinde etkilidir.

6. Tüm yüzme tekniklerinin öğrenilmesi sadece sudaki 
çalışmayla mümkündür.

7. Yüzme çalışmalarında eğiticinin daima hazır bulunması, 
yüzeni kontrol etmesi ve uyarılarda bulunması gerekir.

8. İyi bir yüzmenin temel koşulları, suda izlenen doğru bir akış 
çizgisi, yüzenin üç su direncini en aza indirmesi, su yüzeyine 
yakın bir konum elde etmesidir. 

9. Serbest yüzme kol hareketinde yüksek dirsek, ayak vuruşunda 
kalçadan yapılan hareket önemli ve gereklidir.

10. Serbest yüzme stilinde vücut hareketleriyle beraber nefes alma 
hareketi de koordineli yapılmalıdır.

11. Serbest yüzmede, yüzenin yetkinliğine göre istenirse kurbağa 
bacak vuruşu ya da yanal ayak vuruşu da kullanılabilir.

12. Diğer yüzme stillerinde olduğu gibi sırt üstü yüzmede de 
teknik ve stil gelişimi yüzen kadar eğitmenin hata belirleme ve 
düzeltmesiyle mümkündür.

13. Sırtüstü yüzmenin avantajlı olan tarafı nefeslenmenin sürekli 
olmasıdır. 

14. Sırtüstü yüzmede, kol su altında hareket ederken yarım daire 
hareket yapar.

15. Sırtüstü yüzmede, omuzların hareketine bağlı olarak vücudu 
da yan tarafa döndürmek hızı arttırır. 

16. Kurbağalama yüzme ayak hareketi, olabildiğince esnek ayak 
bileklerine gereksinim duyar. 

17. Kurbağalama yüzmede kolların hareketi ile bacakların ayak 
vuruşundaki zamanlama dengesi, kısa sürede sağlanabilir.

MODÜL DEĞERLENDİRME
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18. Kurbağalama yüzmede kolların tekrar ileri itilmesine 
geçilirken kolların çok gergin olması suda ilerlemeye olumlu 
katkısı vardır.

19. Kurbağalama yüzme hataları, kolların yeterince açılmaması, 
kol çekiş hatasının su altında zincirleme olarak, kolların 
gövdeye doğru kısa bir yol izleyerek suyu çekmesi bunun da 
suda ilerlemeye katkısının azalmasına yol açar.

20. Yan yüzme bir teknik olduğu halde yüzme stili değildir.

21. Yan yüzme zorunluluk halinde kullanılan bir yüzme 
tekniğidir.

22. Yüzme esnasında yapılan hataların düzeltilmesinde, yan 
yüzme stil olmadığı için analiz formu kullanılamaz.

23. Yan yüzmedeki kol hareketi diğer yüzme stillerine göre daha 
seri yapılmalıdır. 

DEĞERLENDİRME

Sorulara verdiğiniz cevaplar ile cevap anahtarınızı karşılaştırınız. Yanlış cevap 
verdiğiniz sorular için, o öğrenme faaliyetinin ilgili bölümüne dönerek konuyu tekrar ediniz.
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PERFORMANS TESTİ (YETERLİK ÖLÇME)

Bir havuz veya sınırlandırılmış, koşulları uygun güvenli bir deniz ortamında, önce 
karadaki ısınma çalışmalarını tamamlayıp sonra sudaki ısınma çalışmalarına geçiniz. 
Ardından sırasıyla serbest, sırtüstü, kurbağalama yüzme stilleri ile yan yüzme tekniğini 
kullanarak her biri için aralıksız 25’er metre stil ve tekniğine uygun yüzünüz. Bu çalışmayla 
yüzme stilleri ve yan yüzme tekniği için yeterli verimi kazanıp kazanmadığınızı 
değerlendiriniz.

Aşağıdaki sorulara evet – hayır başlıklı sütunların altına ( X ) işareti koyarak 
değerlendiriniz. 

SORULAR Evet Hayır

1. Tüm çalışmalar öncesinde belirtilen güvenliğiniz için gerekli 
emniyet tedbirlerini aldınız mı ?

2. Kara ısınma çalışmasında 3 dakika süreli düz koşu yaptınız mı ?
3. Kara ısınma çalışmalarını; baş, omuz, kol, bacak-ayak ve vücut 

hareketleri sırasıyla yaptınız mı ?
4. Kara ısınma çalışmaları sonucunda kas ve eklemlerde esneklik 

kazandınız mı ? 
5. Sudaki ısınma çalışmaları sonucunda kas ve eklemlerinizi 

dolayısıyla vücudunuzu yüzmeye hazırladınız mı ?
6. Kara ve sudaki ısınma çalışmalarınızı belirtilen sürelerde 

yaptınız mı ?
7. Yüzme çalışmalarına başlarken ve çalışmalar sırasında yanınızda 

en az 1 eğitmen bulundu mu ? 
8. Yüzme; stil, teknik ve çeşitlerinin özelliklerini kavradınız mı ? 

9. Yüzme; stil, teknik ve çeşitlerinin, teknik ve stil geliştirme 
çalışmalarını yaptınız mı ?

10. Yüzme; stil, teknik ve çeşitlerinin, teknik ve stil alıştırmalarını 
yaptınız mı ?

11. Yüzme sırasında ve sonrasında yaptığınız teknik ve stil hataları 
belirlenip geri bildirimle bu hatalar düzeltildi mi ?

12. Uygun ortam sağlandığında, serbest stilde, tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?

13. Uygun ortam sağlandığında, sırtüstü stilde, tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?

14. Uygun ortam sağlandığında, kurbağalama stilde, tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?

15. Uygun ortam sağlandığında, yan yüzme tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?

16. Uygun ortam sağlandığında, serbest stilde, tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?

17. Uygun ortam sağlandığında, sırtüstü stilde, tekniğine uygun 
yüzdünüz mü ?
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18. Her bir yüzme tekniğinin denizci için gerekli olduğu ortam ve 
halleri kavradınız mı ?

19. Serbest, sırt üstü, kurbağalama yüzme stil ve teknikleri ile yan 
yüzme tekniğinde, yardımsız en az 25 metre yüzdünüz mü ?

20. Serbest, sırt üstü, kurbağalama yüzme stil ve teknikleri ile yan 
yüzme tekniğini art arda 25’er metre kullanarak kesintisiz ve 
yardımsız toplam 100 metre yüzdünüz mü ? 

DEĞERLENDİRME 

Yapılan değerlendirme sonunda hayır şeklindeki cevaplarınızı bir daha gözden 
geçiriniz. Kendinizi yeterli görmüyorsanız, öğrenme faaliyetini tekrar ediniz. Bu modüldeki 
tüm öğrenme faaliyetlerinin değerlendirme ölçütlerini başarmış olmanız gerekmektedir. 
Cevaplarınızın tamamı evet ise bir sonraki modüle geçiniz.
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CEVAP ANAHTARLARI

ÖĞRENME FAALİYETİ-1 CEVAP ANAHTARI

1 ISINMA

2 KARADA VE SUDA

3 BAŞ, OMUZ, KOL, 
BACAK-AYAK, 
VÜCUT 
HAREKETLERİ

4 20 DAKİKA

ÖĞRENME FAALİYETİ-2 CEVAP ANAHTARI

1 YÜZME

2 AYAK HAREKETİ

3 SUYU YAKALAMA 

4 KOL ÇEKME

5 SUYU İTME

6 AKIŞ ÇİZGİSİ

7 SUDA KAYMA

8 a) PROFİL DİRENÇ

b) ANAFOR AKINTI DİRENCİ

c) YAPIŞKAN TUTUCU 
DİRENÇ 

ÖĞRENME FAALİYETİ -3 CEVAP ANAHTARI

1 2 3 4
DOĞRU DOĞRU YANLIŞ YANLIŞ

CEVAP ANAHTARLARI
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ÖĞRENME FAALİYETİ-4 CEVAP ANAHTARI

1 2 3 4
DOĞRU DOĞRU DOĞRU YANLIŞ

ÖĞRENME FAALİYETİ-5 CEVAP ANAHTARI

1 2 3 4 5

DOĞRU YANLIŞ YANLIŞ DOĞRU YANLIŞ

MODÜL DEĞERLENDİRME CEVAP ANAHTARI

1 2 3 4 5 6 7
DOĞRU DOĞRU YANLIŞ DOĞRU DOĞRU YANLIŞ DOĞRU

8 9 10 11 12 13 14
DOĞRU DOĞRU DOĞRU YANLIŞ DOĞRU DOĞRU YANLIŞ

15 16 17 18 19 20 21
YANLIŞ DOĞRU YANLIŞ YANLIŞ DOĞRU DOĞRU DOĞRU

22 23
YANLIŞ DOĞRU
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