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Milli Egitim Bakanligi tarafindan gelistirilen modiiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili Karari ile
onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda kademeli olarak
yayginlagtirilan 42 alan ve 192 dala ait gergeve Ogretim programlarinda
amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gelistirilmis O6gretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modiiller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel Ogrenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistirilmek {izere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya baglanmustir.

Modiiller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaclanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim &gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi
onerilen degisiklikler Bakanlikta ilgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlar, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modiillere internet iizerinden ulasabilirler.

Basilmig modiiller, egitim kurumlarinda 6grencilere iicretsiz olarak dagitilir.

Modiiller higbir sekilde ticari amagla kullanilamaz ve ficret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 624B00006
ALAN Denizcilik
DAL/MESLEK Ortak Alan
MODULUN ADI Su Uzerinde Yiizme
MODULUN TANIMI | Gemi adaminin su yiizeyinde ve iginde durmasi veya
ilerlemesini saglamak amaciyla yiizme gesitlerinin teknik ve
stillerini iceren 6grenme materyalidir.
SURE 40/32
ON KOSUL Bu modiiliin 6nkosulu yoktur.
YETERLIK Su iistiinde yiizebilmek.
Genel Amac
Bu modiil ile uygun ortam saglandiginda, ihtiya¢ aninda,
denizde yiizmek icin 1smabilecek, serbest, sirt iisti,
kurbagalama, yan yilizme stillerinde yiizebileceksiniz.
P Amaclar
WL LUINT A4, XC 1. Yiizmeye hazirlik amagl 1sinabileceksiniz.
2. Serbest stilde belli bir mesafeyi yiizebileceksiniz.
3. St iisti stilde belli bir mesafeyi yiizebileceksiniz.
4. Kurbagalama stilinde belli bir mesafeyi yiizebileceksiniz.
5. Yan olarak belli bir mesafeyi yiizebileceksiniz.
Ortam
Sif, kiitiiphane, ev, ylizme havuzu, c¢aligma havuzu, deniz
EGITiM OGRETIM | dogal ortami
ORTAMLARI Donanim
VDONANIMLARI TV, DVD, VCD, projeksiyon, bilgisayar, internet, kirtasiye,
ilkyardim cantasi, can yelegi, havuz ve deniz gerecleri (mayo,
havlu, deniz maskesi, yliziicli gozIligii vb. ).
Modiiliin i¢inde yer alan her &grenme faaliyetinden sonra
verilen 6lgme sorulari, uygulama testleri ve kendinize iliskin
S T becerier lserek kendiniss degorendirecelamiz.
DEGERLENDIRME ¢ £ '

Ogretmen modiil sonunda size dlgme teknikleri uygulayarak
modiil uygulamalar ile kazandigimiz bilgi ve becerileri olgerek
degerlendirecektir.

il







Sevgili Ogrenci,

Bir denizcinin denizde ihtiyag duyacagi bilgi ve beceriler ¢ok cesitlidir. Denizcinin;
denizde ve deniz aracinda karsilagtigi sorunlart ¢6zmeye yonelik kazandigi becerilerin biri de
yiizme stilleridir. Denizde suya adam diismesi, teknenin herhangi bir sebepten yiizerligini
kaybetmesi, deniz araci halatlarinin karaya ulastirilmasi ile ilgili birgok nedenle iyi derecede
yilizme bilinmesine ihtiyag¢ vardir.

Bu yiizme stilleri, ne yaris yiiziiciisii gibi hiz amach ne de zevk yilizmesi gibi keyif
amagclidir. Burada amag, bir denizcinin ihtiyaci oldugunda, durumuna gore stillerden bir veya
birkagimi isiyle ilgili suda bir noktadan baska bir noktaya veya uzaklasma amagh
kullanabilmesidir. Diger bir soyleyisle denizcilerin uygulayabilecegi yiizme stilleridir. Bu
nedenle yarig yiiziiciilerinin stillerinden daha c¢ok, az enerji harcayarak uzun mesafeler
yiizlilmesi amaglanir.

Iyi ve saglikli bir yiizme igin 1s1nma, kas ve cklemlerin hazirlanmasi gerekir. Yiizmeye
hazir olmayan kas ve eklemler sakatlifa yol agabilir. Iyi yapilmig bir 1sinma ve esneme
hazirligi, ylizme sonrasi kas ¢alismasindan dogabilecek yorgunlugu da en aza indirecektir

En kolay ve en hizl ylizme ¢esidi olan serbest stil, bir denizcinin uzun mesafede ve
hiza ihtiya¢ duydugunda tercih edecegi ylizme stilidir.

Sirt distii stilde yapilan yiizmede nefes alma siireklilik gosterdiginden yiizme kolayligi
da saglar.

Kurbagalama stili ise daha kisa mesafede yiiziilecek hedefe gozle yapilan temasi
kaybetmeden yilizmeyi saglama yoniinden denizciye avantaj saglar.

Yan ylizmede amag viicudun dikey enlemde sag veya sol tarafinin iizerinde diger taraf
sabitken ya da bir taraftaki kol mesgulken (halat, esya vb. maddelerle) yiizmenin devamini
saglar.

Bu modilde 0&grendiginiz bilgilerle denizde karsilastigimiz birgok sorunu
¢Ozebileceksiniz.







OGRENME FAALIYETi-1

( AMAC )

Bu modiiliin sonunda uygun ortam saglandiginda serbest, sirt iistii, kurbagalama
stilleri ile yan yiizmeyi, teknigine uygun bir bi¢imde sizden istendigi ya da gerektigi
durumlarda ylizebileceksiniz.

( ARASTIRMA )

Suyun kaldirma kuvveti ile buna karst yer kiirenin ¢ekim kuvveti arasindaki dengeyi
aragtirarak sinifta arkadaglarinizla paylasiniz.

Bir yiizme antrenmani izleyerek 1sinma ve yiizme arasindaki iliskiyi arkadaglarimizla
paylagmiz.

1. ISINMA
1.1. Tamimlamalar
> Isinma

Viicut fiziksel aktiviteye baslamadan once kas ve eklem sakatliklarini (yaralanma,
zedelenme) onlemek i¢in yapilan esneme ve germe amagli hazirlayici ¢aligmalardir.

> Esneme

Tiirlii sebeplerle kisalan kaslari, agmak ve uzatmak i¢in bagli bulunduklari eklemlerde
yapilan yaylanma ve zorlu germe hareketleridir.

> Germe

Birbirine yaklasik serbest haldeki viicut boliimlerini, gerici kaslarin ¢aligmasiyla
birbirinden iyice uzaklastirarak uzamasini saglamaktir.

> Kiiltiir-fizik hareketleri

Viicudu ¢eviklestirmek ve giiclendirmek amagli yapilan ¢aligmalarin tiimii, antrenman,
jimnastik.



1.2. Isinma Hareketleri

Yiizenin yilizme Oncesi viicudunu yiizmeye ve yiizme ortamina hazirlama amagli tim
etkinliklerini kapsayan fiziksel ¢aligmalar igerir. Genel olarak viicudun belli bdliimlere
ayrilarak sirasiyla, bu bolimlerin c¢alistirilmasint kapsar. Bas, govde, bacaklar olarak
boliimlendigi halde, bu bdliimlenme el, ayak, omuz, boyun, bilek gibi ¢esitli kisimlar1 da
kapsamaktadir.

1.3. Yiizmeye Hazirhk Calismalari

Yiiziiciiniin yiizme esnasinda en yiiksek basarimi saglamasi, yiizme sonrasi yasayacagi
kas etkinliklerine bagl viicut yorgunlugunu en aza indirme amagli, 1sinma, esneme ve germe
calismalaridir. Yiiziiciiniin yiizme esnasinda kullanacagi tiim kaslar1 bu 1sinma hareketleriyle
esnetilerek hareket yeteneginin ylikseltilmesinin yan sira zorlama sonucu olusabilecek kas
travmalarini ve yorgunlugu da en aza indirir.

1.4. El ve Kol Hareketleri

El ve kollardaki kaslarin ve bagl oldugu eklemlerin yapilacak fiziksel aktiviteye
hazirlanmas1 amagclanir. Omuzlar, kol ve eller birlikte hareket eder. Esneklik arttirici
bolgesel kas caligmalaridir.

1.5. Bacak Ayak Hareketleri

Bacak ve ayak kaslarmin ve bagli oldugu eklemlerin yapilacak fiziksel aktiviteye
hazirlanmas1 amaglanir. Esneklik arttirict bolgesel kas ¢alismalaridir.

1.6. Viicut Hareketleri

Viicudun genel olarak fiziksel aktiviteye hazirlanmasi amaglanir. Yapilan hareketlerin
biitiinligii diisiiniildigiinde bel, sirt ve gogiis bolgelerindeki kaslar ve buna bagh
eklemlerdeki esneklikle, el, kol; bacak ve ayak arasindaki uyumu saglamak ve artirmak
fiziksel yeterliligi olumlu yonde etkileyerek en iist diizeye ¢ikaracaktir.

1.7. Yiizmede Emniyet Tedbirleri

Yiizme konusunda asgari diizeyde olmasi gereken kosullardir.

Yiizme konusunda yapilacak ¢aligmalar belli bir diizenle planlanarak yapilir. Ister
karada yapilan yiizme calismalar ister su i¢inde yaptiginiz ¢aligmalarda, ¢alistiginiz ortamla
ilgili emniyet tedbirlerine harfiyen uymak gerekir. Bu emniyet Onlemleri genel olarak
sunlardir.



Emniyet Onlemleri

> Yizme uygulamalart can kurtarma bilen, en az bir egitici godzetiminde
yapilmalidir.

> Her zaman disiplin 6n planda olmalidir.

> Izinsiz suya giris olmamalidir.

> Kosma —itme —sakalagma yapilmamalidir.

> Isaret sistemi kurulmalidir (gir —¢1k vb. ).

> Ogrenci sayilari belirli araliklarla kontrol edilmelidir.

> Havuzda; siriklar, ip, saniyeli saat, emniyet bandi, kol bandi, lastik simit, ayak
tahtalari, kol ¢ekme aletleri ve ilkyardim ecza malzemeleri bulunmalidir.

> S1g su sinirin1 gosteren derinlik igareti bulunmali,

> Yizme teknigi zayif olanlar belirlenip farkli renklerde bonelerle suya
girmelidir.

> Calisma anmnda yiyecek (sakiz, seker vb.), ¢alisma ortaminda
bulundurulmamalidir.

> Sa¢1 uzun olanlar sagin suda agiz ve burnu kapatmayacak bi¢imde tedbirini
almalidir.

>

Ogrenci sayisi fazla oldugu durumlarda 1 egitmene 7-8 dgrenci gelecek sekilde
gruplar belirlenmelidir.

Calismalara katilan herkes bu emniyet kurallaria harfiyen uymalidir. Bu emniyet
tedbirleri de ¢alisilan ortamda, her zaman goriilecek bir yerde asili olarak bulunmalidir.

1.8. Yiizme Fiziksel Isinma Calisma Cesitleri

Yiizme, yiiksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu arttirmak
diizenli yapilan antrenmanlar ve esneklik caligmalartyla saglanir. Yiiziicii i¢in eklemlerin
giicli ve giiclii hareket edebilmesi ¢ok onemlidir. Yiizecek kiginin hareket yetenegi, diz; el -
ayak bilekleri; bacak eklemleri ve iskelet yapisiyla iligkilidir. Eklemlere bagh kas yapisi da
hareketin yapilmasinda en az eklemler kadar Onemli yer tutmaktadir. Hareket kaslar
gerceklestirirken hareketin verimliligini de kasin boyu ve genisligi belirler. Yiizme
oncesinde yapilan fiziksel 1sinma ¢alismalar1 bu kas ve eklemlerdeki yeterlilik ve esnekligin
arttirtlip en yiiksek seviyede tutulmasini amaglar.

1.8.1. Su Disinda Yapilan Calismalar
Kara hareketleri olarak da adlandirilan bu hareketlerde iki temel amag¢ gozetilir.
Bunlardan biri dogal fiziksel yeterliligin arttirilmasiyken bir digeri yiizme i¢in gerekli kas ve

eklemlerin 1s1nmasi, esnemesidir.

Asagida karada 1sinma hareketleriyle ilgili 14 adet 6rnek ¢alisma sunulmustur; bunlart
dikkatle okuyarak 6rnek uygulama sekillerini inceleyiniz.



> DUZKOSU:

Diisiik tempoda 3 dakika diiz kosu yapilir, derin nefes alinir, mesafe sinirlamasi
yoktur. Siire 3 dakikadan az olmamalidir.

>  BAS HAREKETLERI

Baslangic Pozisyonu 1
Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir. Eller yanlarda
veya harekete destek amagli belde olur.

Hareket 1

Bas1 6n arka sag ve sola karsilikli esnetme ( Dairsel hareket yapmadan gozler agik )

Aym hareketi her yone karsilikli en az 3 kez tekrar etmek, viicut sabittir; sadece bag
hareket eder. Eller yanlarda veya harekete destek amaglh belde olur. (Bakiniz Fotograf 1.1,
1.2,13,14)

Baslangi¢ Pozisyonu 2
Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir. Eller yanlarda
veya harekete destek amagli belde olur.

Hareket 2

Bas1 sag ve sola omuz baglarim1 gérecek sekilde yana doner; boyun kaslart zorlandigt
noktada esneme hareketi sona erdirilir.

Ayni hareket her iki yone karsilikli en az 3 kez tekrar edilir, viicut sabittir; sadece bag
hareket eder (Bakiniz, Fotograf 1.5, 1.6 ).

Baslangi¢c Pozisyonu 3
Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara aciktir. Sag kol basin
iizerinden geger, sag elin avug i¢i sol yanak ve sakak iizerine yerlestirilir.

Hareket 3:

Sag elle, basa bask1 yapilarak bas sag tarafa omuz iizerine dogru egilerek esnetilirken
diger taraftaki gerilme 10 saniye kadar stirdiiriiliir. Sonra bas ilk pozisyonuna doner.

Ayni1 hareket diger yone en az 3 kez tekrar edilir, viicut sabittir; sadece bag ve kollar
hareket eder (Bakiniz Fotograf 1.7).

>  OMUZ HAREKETLERI
Baslangic Pozisyonu 1

Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir. Ellerin
basparmaklari koltuk altina yerlestirilip destek alinir.



Hareket 1:

Ellerin bagparmaklar1 koltuk altinda sabit olmak tizere, kolun dirsekleri iki yanda
kiiclikten biiylige dogru onden arkaya dogru daireler ¢izer. Omuzlar, dirseklerin dairesel
hareketine bagl olarak en yiiksek derecede hareket eder. Ayni islem arkadan &ne dogru
tekrarlanir. Bu hareketin tekrar1 en az 10 defa olmalidir (Bakiniz, Fotograf 1.8 ).

Baslangic pozisyonu 2
Bacaklar kapali, sag kol bag seviyesi yukarisinda omuz hizasinda, sol kol gdvde
yaninda asagida gergin durumdadir.

Hareket 2

Sag kol dirsekten olabildigince biikiiliir ve sirttaki omurga kemigi iizerine getirilince,
sag kolun dirsegi, basin iistiindeki noktada sol elle tutulup yine basin arkasindan sola dogru
esnetilebildigi kadar ¢ekilir. Bu sekilde birkag¢ saniye beklenir. Ayni islem bu kez sol kol i¢in
tekrarlanir. Hareket her iki kol i¢in birer kez uygulanir. (Bakiniz, Fotograf 1.9 ).

Baslangic pozisyonu 3
Bacaklar kapali, sag kol bag seviyesi yukarisinda omuz hizasinda, sol kol gévde
yaninda asagida gergin durumdadir.

Hareket 3

Sag kol dirsekten olabildigince biikiiliir ve sirttaki omurga kemigi iizerine getirilince,
viicudun yanindaki sol kol da belden sirta dogru dirsekten biikiilerek omurga kemigine
tizerinde bulunan sag el ile kenetlenir. Bu sekilde birkac saniye beklenir. Ayni hareket bir
kez de diger kol i¢gin uygulanir (Bakiniz, Fotograf 1.10 ).

»  KOL HAREKETLERI

Baslangi¢ pozisyonu 1
Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir. Kollar iki yanda
omuz hizasinda agilir.

Hareket 1

Kollar 6nden arkaya dogru kiigiik dairelerden baslayarak gittikce biiyliyen daireler
cizerek esnetilir. En biiyiik daireye ulagilinca daire en az 5 defa ¢evrilir. Ayn1 hareket diger
yon olan arkadan 6ne tekrar edilir, viicut sabittir; sadece kollar ve buna bagli olarak omuzlar
hareket eder (Bakimiz Fotograf 1.11).

Baslangic pozisyonu 2
Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir. Kollar 6nde
omuz hizasinda agik ileri uzatilir.



Hareket 2

Kollar ayni anda iki yana esneyebildigi kadar acilir ve ayn1 anda seri bir bigimde
kapatilarak birbirinin iizerinden gegirilir. Capraz bicimde esnetilebildigi kadar kollar
kivrilmadan gerilerek zorlanir. Hareket tekrar edilirken ¢aprazlamalar sirayla kollar bir iiste
bir alta gelecek sekilde 5 kez yapilir; kollar hareket tamamlaninca serbest gévdenin iki
yanina birakilir (Bakiniz Fotograf 1.12 ).

> BACAK - AYAK HAREKETLERI

Baslangi¢ pozisyonu 1
Bacaklar iki yana adim genisliginde agiktir, ayak bagparmaklart karsiya bakar
durumda, kollar viicudun iki yaninda serbest, viicut diktir.

Hareket 1

Belden 6ne dogru egilip bas olabildigince sag dize yaklasirken sag el yukar1 dogru
olabildigince kaldirilir. Sol el, sag ayagin bilegini kavrar sag bacak gerilinceye kadar
esnetilir ve bu bigimde birkag saniye beklenir. Baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Ayni hareket bir kez de diger taraftan sol bacak-sag el i¢in uygulanir. Baslangic
pozisyonuna doniiliir hareket 3 kez her iki ayak i¢in uygulanir (Bakiniz Fotograf 1.13 ).

Baslangi¢ pozisyonu 2
Ayaklar adim genigliginde agilir, ayak bagparmaklari tam olarak her iki yana bakar,
kollar serbest olarak viicudun 6niinde viicut dik, bas karsiya bakar.

Hareket 2

Viicut {ist govdesi ve bas one egilmeden ¢omelirken eller bulunduklar taraftaki ayak
bileklerini igten tutarak 1,2 saniye bekler. Tekrar bi¢cimini bozmadan baslangi¢ pozisyonuna
doner. Hareket 3 kez tekrar edilir (Bakiniz Fotograf 1.14 ).

>  VUCUT HAREKETLERI

Baslangi¢ pozisyonu 1
Ayaklar adim genisliginde yanlara acik ayak bagparmaklari ileri bakar bigcimde, eller
arkada bel bolgesinde, el parmaklari sirayla birbirine ge¢cmis bigimdedir.

Hareket 1

Viicut 6ne dogru belden, bacak ve dizlere dogru en yiiksek derecede biikiiliirken ayni
anda kollar, bel bolgesinden uzaklasarak basa dogru, dirsekler gerili duruma gelene kadar
esnetilir. Bu durumda en az 5 saniye sabit kalinir (Bakiniz Fotograf 1.15).



Baslangic pozisyonu 2

Ayaklar adim genigliginde yanlara agik, ayak bas parmaklari ileri bakar bi¢imde, sag
kol el ayasi sola bakar bicimde omuz hizasinda gergin ve bastan yukarida, sol kol viicudun
diger yaninda belde denge i¢in beli desteklemektedir.

Hareket 2

Sag kol gergin olarak viicutla beraber sola dogru olabildigince esneyerek biikiiliir; sag
tarafta gerilme en yiiksek dereceye ulasinca, bu bicimde 5 saniye beklenir ve hareket 3 kez
tekrarlanir. Ayni hareket diger tarafa sol kolla ayni bicimde yapilarak 3 kez tekrarlanir
(Bakimiz, Fotograf 1.16 ).

Baslangic pozisyonu 3

Sag ayak dizden arkaya dogru biikiilii, sag ve sol el, arkadan, sag ayagin bilegini
kavramig durumdadir. Sol ayak viicudu dengeleyecek bigcimde yerde sabittir. Ayak
basparmag karsiya; bas, ileri bakar.

Hareket 3

Arkada dizden biikiilii sag bacak, kollarin ¢ekmesiyle beraber daha da kalcaya
olabildigince gerilerek esnetilir. Ayni anda viicudun dengesine dikkat edilerek bag yukar1 ve
ardindan geriye dogru gerilerek sirt bolgesiyle beraber esnetilir. Bu bi¢cimde birka¢ saniye
kalinarak ayn1 hareket bir kez de sol bacak igin ayni bi¢imde uygulanir.

Tiim hareketler tamamlandiktan sonra kas ve eklemlerin rahatlamasi igin kollar ve
bacaklar silkelenir. Kara ¢aligmalart icin bu siire 15 - 20 dakikay1 gegmez (Bakiniz, Fotograf
1.17).

1.8.2. Suda Yapilan Calismalar

Su igindeki hareketler her zaman kara ¢alismalarindan sonra gelen bu galigmalar
destekler nitelikteki ¢aligmalardir. Sudaki ¢aligsmalar, suya aligma amaglidir ve yiizme tiiriine
gore kaslarin ve eklemlerin harekete rahat uyumu gozetilerek yapilir. Derinlik olarak ¢alisma
havuzu 1.50 metre derinligi agmamalidir.

Asagida suda 1sinma hareketleriyle ilgili 12 adet 6rnek ¢alisma sunulmustur; bunlan
dikkatle okuyarak 6rnek uygulama sekillerini inceleyiniz.

> AYAK VURUS HAREKETI

Baslangi¢ pozisyonu 1
Calisma havuzu kenarinda oturularak bacaklar ve dizler suya girecek sekilde uzatilir.

Hareket 1
Bacaklar dizlerden kirilmadan kalgcadan adim genisliginde ayak wvurus hareketi
(makaslama ) yapilir. Bu hareket 10 defa tekrar edilir (Bakiniz Fotograf 46—47).



>  KOL CEVIRME HAREKETLERI

Baslangic pozisyonu 2

Calisma havuzunda bel seviyesindeki suda viicudun iist kismi belden 6ne dogru egilir;
omuzlar suyun yiizeyinde bag suyun disindadir. Ayaklar suda dengeyi saglamak icin bir adim
genisliginde one ve arkaya agilir.

Hareket 2

Sag kol ileri dogru dirsekten biikmeden diiz uzatilir. Bu kol bagin ilerisinde omuz
hizasindan suya girer (Bakimz Fotograf 1.20, 1.21, 1.22, 1.23, 1.24, 1.25). Yanim daire
hareketiyle suda geriye bacaklara dogru hareket ederek bel hizasindan sudan ¢ikar. Suyun
iistiinde yarim daire cizerek baslangi¢ noktasina doner. Sag kol, suyun altindaki yolunu
yariladiginda, sol kol suyun istiindeki yarim daire hareketine bel hizasindan baglar ve omuz
hizasinda bagin ilerisinde suya girer. Hareket sag kol ve sol kol birlikte hareket ederek 10
kez tekrarlanir.

> AYAK -NEFES UYUM CALISMALARI

Baslangic pozisyonu 3 :
Suda yiiziistii uzanilir; ellerle havuz kenar tutulur.

Hareket 3

Ellerle havuz kenar1 tutularak bacaklar araliksiz ayak vurus (makas ) hareketi
yaparken derin nefes alinarak basin yiiz kismi sagdan suya girer. Alinan nefes suyun
icerisine agizdan verilir. Yiiz, sol taraftan sudan ¢ikarak tekrar nefes alip suya girer . Nefesi
agizdan suya verip bu kez sag taraftan nefes almak icin ¢ikar. Hareket en az ii¢ defa tekrar
edilir (Bakiniz Fotograf 1.25, 1.26, 1.27).

> SUDA DENGEDE KALMA CALISMALARI

Baslangi¢ pozisyonu 4

Derinligi kol boyunu agmayacak c¢aligma havuzda veya denizde yiiz {istii avug igleri
tabana dayali, kollar gergin big¢imde, su, basin agiz burun hizasinda olarak su yiizeyi ile
paralel, yatay bir vaziyette yiiziikoyun uzanilir.

Hareket 4

Tabana dayali eller ile denge saglanarak ayaklarin su yiizeyine olabildigince
yaklagsmasi saglanir. Bagarinin arttirtlmasi i¢in dizlerin altina uygun yiizme tahtasi destek
amagli konulabilir (Bakiniz Fotograf 1.28,1.29 ).

Baslangi¢ pozisyonu 5

Derinligi kol boyunu agsmayacak bir havuzda veya denizde sirt iistil avug i¢leri tabana
dayali, kollar gergin bi¢cimde, su, bagin kulak hizasinda olarak su yiizeyi ile paralel, yatay bir
vaziyette sirt iistli uzanilir. ( Bakiniz Fotograf 1.30, 1.31).
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Hareket 5

Tabana dayali eller ile denge saglanarak ayaklarin su yiizeyine olabildigince
yaklagmasi saglanir. Bagarinin arttirilmasi i¢in dizlerin altina uygun yiizme tahtasi destek
amagch konulabilir (Bakiniz, Fotograf 1.30, 1.31).

>  TEK-CIiFT KOL SUDA AKIS HAREKETLERI

Baslangi¢ pozisyonu 6

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinlikte, ayaklarimzla tabandan destek aliniz. Ellerinizin altina bir yiizme tahtasii alimiz.
Dizlerinizi biikiiniiz. Kollarmizi basinizin yaninda gergin olarak omuz hizasinda ileriye
uzatiniz. (Bakimiz Fotograf 1.32 )

Hareket 6

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine
paralel bir konumda ileriye dogru hamle yapiniz. Suyun iizerinde yatay pozisyonda uzanarak
iki eliniz ylizme destek tahtasinda, ayaklarinizla serbest vurus hareketi yaparak ilerleyiniz.
Kollarmizin gergin yapisini bozmadan 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz ( Bakiniz,
Fotograf 1.32, 1.33).

Baslangi¢ pozisyonu 7

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinlikte, ayaklarinizla tabandan destek aliniz. Sag elinizin altina bir yiizme tahtasini aliniz.
Sol elinizi kal¢anizin yaninda viicudunuza bitisik tutunuz. Dizlerinizi biikiinliz. Sag
kolunuzu elinizde yiizme tahtasi oldugu halde bagimizin yaninda gergin olarak omuz
hizasinda ileriye uzatiniz.

Hareket 7

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine
paralel bir konumda sag kolunuz ileride, ileriye dogru hamle yaparak suyun iizerinde yatay
pozisyonda uzanirken ayaklarmizla serbest vurus hareketi yaparak ilerleyiniz. Kollarinizin
gergin yapisini bozmadan 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz (Bakiniz, Fotograf 1.34 ).

Baslangic pozisyonu 8

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinlikte, ayaklarinizla tabandan destek aliniz. Sol elinizin altina bir yiizme tahtasini aliniz.
Sag elinizi kalganizin yaninda viicudunuza bitisik tutunuz. Dizlerinizi biikerek sol kolunuzu
elinizde yiizme tahtasi oldugu halde baginizin yaninda gergin olarak omuz hizasinda ileriye
uzatiniz.

Hareket 8

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine
paralel bir konumda ileriye dogru hamle yaparak suyun {izerinde yatay pozisyonda uzanip
ayaklarimizla serbest vurus hareketi yaparak ilerleyiniz. Kolunuzun gergin yapisini
bozmadan 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz (Bakiniz, Fotograf 1.35).
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Baslangi¢ pozisyonu 9

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinlikte, ayaklarmizla tabandan destek aliniz. Kollarimizi bagimizin ilerisine uzatiniz.
Dizlerinizi biikiiniiz. Ellerinizi birbirinin iizerine koyup birlestirerek kollarimizi bagmizin
yaninda gergin olarak omuz hizasinda ileriye uzatiniz. (Bakiniz, Fotograf 1.36 ).

Hareket 9

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine
paralel bir konumda ileriye dogru hamle yaparak suyun iizerinde yatay pozisyonda uzanarak
iki eliniz birbirinin iizerinde ileride, ayaklarinizla serbest vurus hareketi yaparak ilerleyiniz.
Kollarmizin gergin yapisini bozmadan 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz ( Bakiniz,
Fotograf 1.37).

Baslangi¢ pozisyonu 10

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinlikte, ayaklarmizla tabandan destek alin. Sol elinizi kalganizin yaninda viicudunuza
bitisik tutunuz. Dizlerinizi biikerek sag kolunuzu bagimizin yaninda gergin olarak omuz
hizasinda ileriye uzatiniz.

Hareket 10

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su ylizeyine
paralel bir konumda sag kolunuz ileride, ileriye dogru hamle yaparak suyun iizerinde yatay
pozisyonda uzanirken ayaklarinizla serbest vurus hareketi yaparak ilerleyiniz (Bakiniz,
Fotograf 1.38).

Baslangi¢ pozisyonu 11

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize kadar
derinliginde, ayaklarinizla tabandan destek alin. Sag elinizi kalgamizin yaninda viicudunuza
bitisik tutunuz. Dizlerinizi biikerek sol kolunuzu bagmizin yaninda gergin olarak omuz
hizasinda ileriye uzatiniz.

Hareket 11

Biikiilii dizlerinizin yardimiyla kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su ylizeyine
paralel bir konumda ileriye dogru hamle yaparak suyun {izerinde yatay pozisyonda uzanip
ayaklarmizla serbest vurug hareketi yaparak ilerleyiniz. . Kollarmizin gergin yapisini
bozmadan 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz (Bakiniz, Fotograf 1.39 ).

> SUDA SERBEST HAREKET

Baslangi¢ pozisyonu 12
Bacaklarinizla tabani iterken su ylizeyine paralel bir konumda ileriye dogru hamle
yaparak suyun iizerinde yatay pozisyon aliniz.

Hareket 12
Suda serbest olarak, stilsiz, kisinin keyfiyetine gére yorulma, bitkinlik yasamadan 1
dakikalik serbest hareket ediniz (Bakiniz, Fotograf 1.40 ).
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1.8.3. Yiizme Fiziksel Isinma Calisma Siireleri

Suda yapilan caligmalar eger suya aligma amagli ise 5 dakika, ylizme tiirline gore

yapilacak bir 6n 1sinma ¢aligmasiysa 10 dakikaya kad

ar uzayabilir.

Yiizme Fiziksel Isinma Calisma Siireleri

Caligma gesidi | Caligma siiresi

Karada yapilan cahismalar

Diiz kosu 3 dakika
Basg hareketleri 2 dakika
Omuz hareketleri 1 dakika
Kol hareketleri 2 dakika
Bacak—Ayak hareketleri 1 dakika
Viicut hareketleri 3 dakika
Toplam siire 12 dakika
Suda yapilan calismalar

Ayak vurus hareketi 1 dakika
Kol ¢evirme hareketleri 2 dakika
Ayak —nefes uyum caligmalari 1 dakika
Suda dengede kalma ¢aligmalari 1 dakika
Tek ¢ift kol suda akis hareketleri 2 dakika
Suda serbest hareket 1 dakika
Toplam siire 8 dakika
Genel toplam 20 dakika

Tablo 1.1: Yiizme Fiziksel Calisma Siireleri

Asagida baslangi¢ pozisyonlar1 ve hareketleri basamakli olarak siralanmig fotograflar
Uygulama yaparken bu fotograflardan

bulunmaktadir. Bu fotograflar1 dikkatle inceleyiniz.
yararlaniniz.




> Isinma Baslangi¢ Pozisyonlan ve Hareketleri Basamaklh Olarak Siralanmig
Fotograflar

> KARADA YAPILAN CALISMALAR

> Bas Hareketleri

Fotograf 1.3 Fotograf 1.4
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Fotograf 1.6

Omuz Hareketleri

Fotograf 1.8
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Fotograf 1.9

Fotograf 1.10
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> Kol Hareketi

Fotograf 1.11

Fotograf 1.12
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»  Ayak Bacak Hareketleri

Fotograf 1.13

Fotograf 1.14
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> Viicut Hareketleri

Fotograf 1.16
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Fotograf 1.17
Suda Yapilan Cahsmalar

»  Ayak Vurus Hareketi

~ Fotograf 1.18 Fotograf 1.19
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> Kol Cevirme Hareketleri

Fotograf 1.21
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Fotograf 1.23
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> Ayak — Nefes Uyum Calisma Hareketleri

| ! | e —} Bl |
Fotograf 1.26 Fotograf 1.25 Fotograf 1.27
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Suda Dengede Kalma Calismalar:

Fotograf 1.28

519 su metodu yizi koyun kaldirma

Fotograf 1.29
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Fotograf 1.30

SIrtdsti kaldirmg

Fotograf 1.31
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Fotograf 1.33

Fotograf 1.34 Fotograf 1.35
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Fotograf 1.38

Fotograf 1.39
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Fotograf 1.40
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

UYGULAMA FAALIYETI 1

Asagidaki uygulamalari yapiniz.

Islem Basmaklari

Oneriler

» Digiik tempoda 3 dakika, derin nefes
alarak, diiz kosu yapiniz.

» Eller belde, viicut sabit, bas, 6n - arka;
sag ve sola karsilikli esneterek bu hareketi 3
kez tekrar ediniz (Bakiniz, Fotograf
1.1,1.2,1.3,1.4)).

» Basimzi sag ve sola omuz baglarmi
gorecek sekilde iki yana dondiirerek; boyun
kaslar1 zorlandigi noktada hareketi sona
erdiriniz (Bakiniz, Fotograf 1.5, 1.6).

» Smrasiyla sag elle, basin sol yanak
kismina elinizle baski yapilarak bagi sag
tarafa omuz iizerine esnetirken diger taraftaki
gerilmeyi 10 saniye kadar siirdiirliniiz
(Bakiniz, Fotograf 1.7).

» Ayni hareketi bu yonde oldugu gibi diger
yonde de en az 3 kez tekrar ediniz (Bakiniz,
Fotograf 1.7).

» Ellerinizin bas parmaklar1  koltuk
altimizda kollarmiz yana dogru dirseklerden
biikiilityken kollar 6nden arkaya dogru kiigiik
dairelerden baslayip gittikce biiyiiyen daireler
¢iziniz (Bakiniz, Fotograf 1.7).

»  En biiyiik daireyi en az 5 defa gevriniz.

» Aym hareketi diger yon olan arkadan
one tekrar ediniz (Bakiniz, Fotograf 1.8).

» Sag kol orta parmak, sirttaki omurga
kemigine degdiriniz. Sag kolun dirsegini, sol
elle tutup basin arkasindan sola dogru
esnetiniz.  Bu  sekilde birkag  saniye
bekleyerek ayni islemi bu kez sol kol igin
tekrarlayiniz (Bakiniz, Fotograf 1.9).

» Sag kol orta parmagimizi sirttaki omurga

» Emniyet oOnlemleri her  zaman
uygulanmalidir.

» Nefes alip verme kontrolii yapilarak
asirt  nefeslenme  isteginde  tempo
diisiiriilmelidir.

» Eller belde, viicut sabit, bas, 6n - arka;
sag ve sola karsilikli esneterek bu hareketi
3 kez tekrar ediniz.

» Ayakta, bag karsiya bakar, ayaklar
omuz genisliginde yanlara agiktir. Viicut
sabittir; sadece bas hareket eder.

» Ayakta, bag karsiya bakar, ayaklar
omuz genisliginde yanlara agiktir. Eller
yanlarda veya harekete destek amagli belde
olur. Viicut sabittir; sadece basinizi hareket
ettiriniz.

» Viicut sabittir; sadece bas ve uygun kol
hareket eder. Ayakta, bas karsiya bakar,
ayaklar omuz genisliginde yanlara agiktir.
Sag kol basin iizerinden geger, sag elin
avuc i¢i sol yanak ve sakak iizerine
yerlestiriniz.

» Ayakta, bag karsiya bakar, ayaklar
omuz genigliginde yanlara acgiktir. Ellerin
bagparmaklar1 koltuk altina yerlestirilip
destek alimiz. Vicut sabittir; sadece kollar
ve buna bagl olarak omuzlar hareket eder.

» Ayakta, bag karsiya bakar, ayaklar
omuz genisliginde yanlara agiktir. Kollar
onde omuz hizasinda agik ileri uzatiniz.

» Kollarimzi biikmeden gererek
zorlaymiz. Bu hareketi 5 kez tekrarlayiniz.
Hareket tamamlaninca kollarimizi serbest
olarak govdenin iki yanina birakiniz.
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kemigine degdiriniz (Bakiniz, Fotograf 1.9).

> Sol kolunuzun el kismini, sirtiniza
dayayarak enseye dogru kaydiriniz (Bakiniz,
Fotograf 1.10).

> ki elin  parmaklarini  birbirine
kavusturunuz. (Bakimiz Fotograf 1.10)

» Aymi hareketi diger kol ve el igin
uygulaymiz (Bakiniz, Fotograf 1.10).

» Kollarimizi aym1 anda iki yana
esneyebildigi kadar agip seri bir bicimde
kapatilarak  birbirinin  iizerinden ¢apraz
bicimde geciriniz.

» Hareket 5 kez tekrar edilirken
caprazlamalan sirayla kollar bir iiste bir alta
gelecek sekilde yapmiz (Bakimiz Fotograf
1.11).

» Ayaklar omuz genisliginde yerde
sabitken kollariniz1 iki yana agarak Onden
arkaya dogru kiiclik dairelerden baslayip
gittikge bilyliyen daireler ¢iziniz. En biiyiik
daireyi en az 5 defa ¢evriniz. Ayni hareketi
diger yon olan arkadan one tekrar ediniz
(Bakiniz, Fotograf 1.12).

» Belden 6ne dogru egilip bas olabildigince
sag dize yaklasirken sag elinizi yukar1 dogru
olabildigince kaldirmiz. Sol el, ile sag ayagin
bilegini kavrayip sag bacak gerilinceye kadar
esneterek bu bicimde birkag saniye
bekleyiniz (Bakiniz, Fotograf 1.13 ).

» Viicut iist gdvdesi ve bas One egilmeden
¢omelirken ellerinizle bulunduklari taraftaki
ayak bileklerini icten tutarak 1,2 saniye
bekleyiniz. Aymi hareketi 3 kez tekrar ediniz
(Bakimiz, Fotograf 1.14).

» Viicut 6ne dogru belden, bacak ve dizlere
dogru en yiiksek derecede biikerken ayni
anda kollarinizi, bel bolgesinden
uzaklagtirarak basa dogru, dirsekler gerili
duruma gelene kadar esnetiniz . Bu durumda
en az 5 saniye sabit kalimiz (Bakiniz, Fotograf
1.15).

» Sag kol yukarida, gergin olarak viicutla

» Ayakta, bas karsiya bakar, ayaklar
omuz genisliginde yanlara agik, viicut
sabittir. Once sag kolunuzu dirsekten
biikiilmeden basin iistiinde omuz hizasinda
yukariya kaldirimz.

» Bacaklar iki yana adim genisliginde
acarak ayak bas parmaklar1 karsiya bakar
durumda, viicut sabitken, kollarinizi
viicudun iki yaninda serbest birakiniz.

» Ayaklar adim genigliginde acilir, ayak
bas parmaklar1 tam olarak her iki yana
bakarken kollar serbest, viicut dik olmali,
yiiz kargtya bakmalidir.

» Ayaklar adim genisliginde yanlara agik
ayak bagparmaklar1 ileri bakar big¢imde,
eller arkada bel bolgesinde, el parmaklar
sirayla birbirine gegmis olmalidir.

» Ayaklar adim genisliginde yanlara agik,
ayak basparmaklar ileri bakar bi¢cimde, sag
kol el ayasi sola bakar bicimde omuz
hizasinda gergin ve bastan yukarida, sol kol
viicudun diger yaninda belde denge igin
beli desteklemektedir.

» Viicudun dengesine dikkat ederek sag
ayag1 dizden arkaya dogru biikiilli, sag ve
sol el, arkadan, sag ayagmn Dbilegini
kavramis olmasina dikkat ediniz.

» Sol ayak viicudu dengeleyecek bigimde
yerde sabittir. Ayak bagparmag: karsiya,
basin ileri bakmasina dikkat ediniz.

» Calisma esnasinda caligsmay1
gozlemleyen en az  bir egitmen
bulundurunuz.

» Herhangi bir fiziksel rahatsizlik
hissettiginizde egitimcinize haber vererek
calismanizi sonlandiriniz.
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beraber sola dogru olabildigince esneyerek
biikiiliir; sag tarafta gerilme en yiiksek
dereceye ulasinca, bu bigimde 5 saniye
beklenir ve hareket 3 kez tekrarlanir. Ayni
hareket diger tarafa sol kolla aymi bigimde
yapilarak 3 kez tekrarlanir (Bakiniz, Fotograf
1.16).

» Arkada dizden biikiilii sag bacak, kollarin
cekmesiyle kalcaya olabildigince gerilerek
esnetilir. Ayni1 anda bas yukar1 ve ardindan
geriye dogru gerilerek sirt bolgesiyle beraber
esnetilir. Bu bigimde birkag saniye kalinarak
ayn1 hareket bir kez de sol bacak i¢in ayni
bicimde uygulaymmz (Bakiniz, Fotograf 1.17

).




UYGULAMA FAALIYETI 2

Calisma havuzunda belinize kadar derinligi olan suda 6ne egilerek suyun yiizeyi ile
paralel konuma gelerek asagidaki sudaki 1sinma —esneme uygulamalarini belirtilen siireler

gozetilerek yapiniz.

Islem Basmaklar1

Oneriler

» Calisma havuzu kenarinda oturarak suya
bacaklarimiz1 dizleriniz suya girecek sekilde
uzatiniz (Bakiniz, Fotograf 1.18).

» Bacaklar dizlerden biikiilmeden
kalgadan adim genisliginde ayak
(makaslama ) yapiniz. Bu hareketi 10 defa
tekrar ediniz (Bakiniz, Fotograf 1.19 ).

» Sag kolunuzu dirsekten biikerek oOnce
dirsek olmak {izere bel hizasinda sudan
¢ikariniz (Bakiniz, Fotograf 1.20 ).

» Suyun iistiinde yarim dairesel hareketle
bas ile omuz arasindan hafif Kkavisle
kolunuzu suya sokunuz (Bakiniz, Fotograf
1.21,1.22,1.23).

» Bu kol basin ilerisinde omuz hizasinda
suya girdigi yerden yarim dairesel hareketle
bele dogru suyu, dnce cekip sonra itiniz.
(Bakiniz, Fotograf 1.24 )

» Sag kolunuz, suyun altindaki yolunu
yariladiginda, sol kolunuzu, suyun iistiindeki
yarim daire hareketine bel hizasindan
baslatiniz (Bakiniz, Fotograf 1.24 ).

» Sol kolunuz basa dogru ilerleyerek omuz
hizasinda, basin ilerisinde sag kolda oldugu
gibi suya sokunuz.

» Hareketi sag kol ve sol kol birlikte
hareket ederek 10 kez tekrarlayiniz.

» Suda vyiiziisti uzanilir; ellerle havuz
kenar1 tutunuz (Bakiniz, Fotograf 1.25).

Bacaklarla araliksiz ayak vurus (makas )
hareketi yaparken derin nefes aliniz.
(Bakimiz Fotograf 1.25)

» Bagin yiz kismu sagdan suya kulak

» Su icindeki ¢aligmalardan 6nce emniyet
onlemleri yerine getirilmelidir.

» Calisma havuzu kenarinda oturularak
bacaklar ve dizler suya girecek sekilde
uzatiniz.

» Calisma havuzunda vicudun st kismi
belden 6ne dogru egilir; omuzlar suyun
ylizeyinde bas suyun digindadir.

» Ayaklar suda dengeyi saglamak icin bir
adim genigliginde yanlara acilarak her iki
kolun yaptig1 harekete bagli suyun iginde
denge amagh hareket edebilirsiniz.

» Suda yiiziisti uzanm; bagmizi sag
omzunuza dogru donerek ellerinizle havuz
kenarini tutunuz.

» Nefes alma ve ayak hareketini beraberce
ayni anda yapiniz.

> Hareket en az ti¢ defa tekrar edilir.

» Isinmada uygulayacaginiz hareketler o
calismadaki hareketlerinize uygun olmalidir,
hareketleri bunu g6z Oniinde bulundurarak
da yapabilirsiniz.

» Karadaki 1smmma siiresine ve sudaki
1sinma calisma siiresini kontrol ediniz.

» Basgarinin arttirtlmasi i¢in dizlerin altina
uygun yizme tahtast destek amagh
konulabilir
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seviyesine kadar girerken alinan nefes suyun
icerisine agizdan veriniz (Bakiniz, Fotograf
1.26).

» Suyun igindeki yiizii, sol taraftan yine
aym sekilde sudan ¢ikarak agizdan nefes alip
tekrar suya sokunuz.

» Havayr agizdan suya verip bu kez sag
taraftan nefes almak igin ¢ikarmiz (Bakiniz,
Fotograf 1.26, 1.27).

» Derinligi kol boyunu agsmayacak bir
havuzda veya denizde yiiz istii avug i¢leri
tabana dayali, kollarinizi gergin tutunuz.

» Su, basin agiz burun hizasinda olacak
sekilde su yiizeyi ile paralel ve yatay bir
vaziyette yiiziikoyun uzanmiz (Bakiniz,
Fotograf 1.28, 1.29).

» Tabana dayali eller ile denge saglanarak
ayaklarm  su  yiizeyine  olabildigince
yaklagsmas1 saglaymiz (Bakiniz, Fotograf
1.28,1.29).

» Derinligi kol boyunu asmayacak bir
havuzda veya denizde sirt iistii olarak avug
icleri tabana dayali, kollar gergin bi¢imde,
su, basin kulak hizasinda olacak sekilde su
ylizeyi ile paralel ve yatay bir vaziyette sirt
iistli uzaniniz (Bakiniz Fotograf 1.30, 1.31).

» Tabana dayali eller ile denge saglanarak
ayaklarm su  yiizeyine  olabildigince
yaklagsmas1 saglaymiz (Bakiniz Fotograf
1.30, 1.31).

» Calisma havuzu veya aynmi kosullara
sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize
kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan
destek alimz (Bakiiz, Fotograf 1.32).

» Dizlerinizi biikiip bikili dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarmizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda ileriye dogru
hamle yapmiz (Bakiiz, Fotograf 1.32).

» Suyun flizerinde yatay pozisyonda
uzanarak iki eliniz yiizme destek tahtasinda,
ayaklarimizla serbest vurus hareketi yaparak
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ilerleyiniz ( Bakiniz, Fotograf 1.32, 1.33).

» Kollarimizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yliziiniiz (
Bakiniz, Fotograf 1.32, 1.33).

» Calisma havuzu veya aynmi kosullara
sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize
kadar derinlikte, ayaklarimizla tabandan
destek alniz.

» Sag eliniz yizme tahtasinda sag
kolunuzu omuz hizasinda basin ilerisinde,
sol elinizi kalganizin yaninda viicudunuza
bitisik tutunuz.

» Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarmizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda sag kolunuz
ileride, ileriye dogru hamle yaparak suyun
lizerinde  yatay pozisyonda  uzanmiz
(Bakimiz, Fotograf 1.34).

» Kollarimizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz.

» Sol eliniz ylizme tahtasinda sag
kolunuzu omuz hizasinda basin ilerisinde,
sol elinizi kalganizin yaninda viicudunuza
bitigik tutunuz.

» Dizlerinizi biikiip bikili dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda sol kolunuz
ileride, ileriye dogru hamle yaparak suyun
lizerinde  yatay pozisyonda  uzanimiz
(Bakiniz, Fotograf 1.35).

» Kollarinizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz.

» Calisma havuzu veya aymi kosullara
sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize
kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan
destek aliniz.

» Dizlerinizi biikiip biikiili dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarmizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda, iki eliniz
birbirinin  lizerinde  basin  ilerisinde,
ayaklarimizla serbest vurus hareketi yaparak
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ilerleyiniz ( Bakiniz, Fotograf 1.37 ).

» Kollarimizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yliziiniiz (
Bakiniz, Fotograf 1.37 ).

» Calisma havuzu veya aynmi kosullara
sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize
kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan
destek almniz.

» Dizlerinizi biikiip biikiili dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarinizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda sag kolunuz
ileride, ileriye dogru hamle yapiniz (Bakiniz,
Fotograf 1.38).

» Suyun iizerinde yatay pozisyonda
uzanirken  ayaklarimizla  serbest  vurus
hareketi  yaparak ilerleyiniz  (Bakiniz,
Fotograf 1.38).

» Kollarinizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz.

> Calisma havuzu veya ayni kosullara
sahip deniz ortaminda suyun bel seviyenize
kadar derinlikte, ayaklarimizla tabandan
destek aliniz.

» Dizlerinizi biikiip bikili dizlerinizden
kuvvet alarak bacaklarmizla tabani iterken su
ylizeyine paralel bir konumda, sag elinizi
kalganizin  yaninda tutunuz = (Bakiniz,
Fotograf 1.39).

» Sol kolunuz ileride, bas ile omuz
hizasinda gergin ileriye dogru hamle yapiniz
(Bakiniz, Fotograf 1.39 ).

» Kollarinizin gergin yapisini bozmadan,
once 10, sonra 15 ve 25 metre yiiziiniiz.

» Bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine
paralel bir konumda ileriye dogru hamle
yaparak suyun iizerinde yatay pozisyon
aliniz.

» Suda serbest olarak, stilsiz; yorulma,
bitkinlik yasamadan 1 dakikalik serbest
hareket ediniz (Bakiniz, Fotograf 1.40 ).




((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorular cevaplayarak bu faaliyette 6grendiginiz bilgileri 6l¢iiniiz.
OLCME SORULARI

Asagidaki sorulardaki bogluklara uygun cevabi yaziniz.

1.  Fiziksel aktiviteye baglamadan 6nce kas ve eklem yaralanma , zedelenmelerini
onlemek igin yapilan esneme ve germe amacl hazirlayici calismalara ..................

denir.

2.  Yiizme Oncesi fiziksel 1stnma ¢esitleri ............ooiiiiiiii i, olmak
iizere iki ana baglik altinda toplanir.

3. Su disinda yapilan galigmalar diiz kosu ile baslar ve ............... y e, ,
................. s eettittiiiiiiiiiny eeeieiiieeneeenn........ hareketleri olmak tizere bes bashk
altinda toplanir.

4.  Yizme fiziksel 1sinma siireleri toplam .......... dakika kadar olmalidir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi modiil sonundaki cevap anahtarimi karsilastiriniz. Yanlis cevaplariniz
i¢in ilgili konuyu tekrar ediniz. Cevaplarinizin hepsi dogru ise uygulamali teste geciniz.



UYGULAMALI TEST

Karada ve sudaki 1sinma uygulama faaliyetlerinde 6grendiginiz uygulamalar sirasiyla

tekrar yapiniz. Yaptiginiz bu uygulamalar1 agagidaki 6l¢iitlere gore degerlendiriniz.

Asagidaki degerlendirme oSlgiitlerini evet —hayir baglikli siitunlarin altia ( X ) isareti

koyarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

Diisiik tempoda 3 dakika diiz kosu yaptiniz m1?

Bagi 6n arka sag ve sola karsilikli esneterek bu hareketi 3 kez tekrar
ettiniz mi?

Basinizi sag ve sola omuz baslarin1 gérecek sekilde iki yana dondiirerek;
boyun kaslar1 zorlandig1 noktada hareketi sona erdirdiniz mi?

Sirasiyla sag elle, bagin sol yanak kismina elinizle baski yapilarak bagi
sag tarafa omuz lizerine esnetirken diger taraftaki gerilmeyi 10 saniye
kadar siirdiirdiiniiz mii?

Ayni hareketi bu yonde oldugu gibi diger yonde de en az 3 kez tekrar
ettiniz mi?

Ellerinizin bagparmaklar1 koltuk altinizda kollarimiz yana dogru
dirseklerden biikiiliiyken kollar 6nden arkaya dogru kiigiik dairelerden
baglay1p gittikce biiyiiyen daireler ¢izdiniz mi?

En biiyiik daireyi en az 5 defa cevirip aymi hareketi diger yon olan
arkadan One tekrar ettiniz mi?

Sag kol orta parmak, sirttaki omurga kemigine degdirip sag kolun
dirsegini, sol elle tutup yine bagin arkasindan sola dogru esnettiniz mi?

Bu sekilde birkag saniye bekleyerek ayni iglemi bu kez sol kol igin
tekrarladiniz mi1?

Sag kol orta parmagmizi sirttaki omurga kemigine degdirerek sol
kolunuzun el kisminy, sirtiniza dayayarak enseye dogru kaydirdiniz mi?

Iki elin parmaklarin birbirine kavusturdunuz mu?

Ayni hareketi diger kol ve el i¢in uyguladiniz mi?

Kollarinizi ayni anda iki yana esneyebildigi kadar acip seri bir bicimde
kapatilarak birbirinin iizerinden ¢apraz bigimde geg¢irdiniz mi?

Hareket 5 kez tekrar edilirken ¢aprazlamalari sirayla kollar bir {iste bir
alta gelecek sekilde yaptiniz mi1?

Ayaklar omuz genisgliginde yerde sabitken kollarinizi iki yana agarak
onden arkaya dogru kiiciik dairelerden baglayip gittik¢e biiyliyen daireler
¢izdiniz mi?

En biiyiik daireyi en az 5 defa cevirip aym hareketi diger yon olan
arkadan One tekrar ettiniz mi?




Belden 6ne dogru egilip bas olabildigince sag dize yaklasirken sag
elinizi yukar1 dogru olabildigince kaldirdiniz nui?

Sol el ile sag ayagin bilegini kavrayip sag bacak gerilinceye kadar
esneterek bu bicimde birkag¢ saniye beklediniz mi?

Viicut iist govdesi ve bas One egilmeden c¢omelirken -ellerinizle
bulunduklarn taraftaki ayak bileklerini i¢ten tutarak 1,2 saniye beklediniz
mi?

Ayni hareketi 3 kez tekrar ettiniz mi?

Viicut 6ne dogru belden, bacak ve dizlere dogru en yiiksek derecede
biikerken aymi anda kollarimizi, bel bolgesinden uzaklastirarak basa
dogru dirsekler gerili duruma gelene kadar esnettiniz mi?

Bu durumda en az 5 saniye sabit kaldiniz m?

Sag kol yukarida, gergin olarak viicutla beraber sola dogru olabildigince
esneyerek biiktiiniiz mii?

Sag tarafta gerilme en yiiksek dereceye ulaginca bu durumda en az 5
saniye sabit kaldiniz m1?

Ayni hareketi 3 kez tekrarlayip diger tarafta, sol kolla 3 kez tekrarladiniz
mi1?

Arkada dizden biikilii sag bacak, kollarin ¢ekmesiyle kalgcaya
olabildigince gerilerek esnettiniz mi?

Ayni anda bas yukar1 ve ardindan geriye dogru gerilerek sirt bolgesiyle
beraber esnetilirken bu bigimde birkag¢ saniye kalinarak ayni hareket bir
kez de sol bacak i¢in aym bi¢gimde uyguladiniz m?

Calisma havuzu kenarinda oturarak suya bacaklarinmizi dizleriniz suya
girecek sekilde uzattiniz mi?

Bacaklar dizlerden biikillmeden kalcadan adim genigliginde ayak
(makaslama ) yaparak bu hareketi 10 defa tekrar ettiniz mi?

Sag kolunuzu dirsekten biikerek dnce dirsek olmak iizere bel hizasinda
sudan ¢ikardiniz mi?

Suyun istiinde yarim dairesel hareketle bas ile omuz arasindan hafif
kavisle kolunuzu suya soktunuz mu?

Bu kol bagmn ilerisinde omuz hizasinda suya girdigi yerden yarim
dairesel hareketle bele dogru suyu, énce ¢ekip sonra ittiniz mi ?

Sag kolunuz, suyun altindaki yolunu yariladiginda, sol kolunuzu, suyun
iistiindeki yarim daire hareketine bel hizasindan baglattiniz mi1?

Sol kolunuz basa dogru ilerleyerek omuz hizasinda, basin ilerisinde sag
kolda oldugu gibi suya soktunuz mu?

Hareketi sag kol ve sol kol birlikte hareket ederek 10 kez tekrarladiniz
m1?

Suda yiiziistii uzanip ellerinizle havuz kenarimi tutunuz mu?

Bacaklarla araliksiz ayak vurus (makas) hareketi yaparken derin nefes
aldiniz m1?

Bagin yiiz kism1 sagdan suya kulak seviyesine kadar girerken alinan
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nefesi suyun igerisine agizdan verdiniz mi?

Suyun icindeki yiizli, sol taraftan yine aymi sekilde sudan ¢ikarak
agizdan nefes alip tekrar suya sokunuz mu?

Havay1 agizdan suya verip bu kez sag taraftan nefes almak icin
cikardiniz m?

Derinligi kol boyunu asmayacak bir havuzda veya denizde yiiz {istii
avug icleri tabana dayali, kollar gergin tuttunuz mu?

Su, basin agiz burun hizasinda olacak sekilde su ylizeyi ile paralel ve
yatay bir vaziyette yiizilkoyun uzandiniz ni?

Tabana dayali eller ile denge saglanarak ayaklarin su ylizeyine
olabildigince yaklagmasi sagladiniz mi?

Derinligi kol boyunu asmayacak bir havuzda veya denizde sirt iistii
olarak avug icleri tabana dayali, kollar gergin tuttunuz mu?

Su, basin kulak hizasinda olacak sekilde su ylizeyi ile paralel ve yatay
bir vaziyette sirt listii uzandiniz m ?

Tabana dayali eller ile denge saglanarak ayaklarin su yiizeyine
olabildigince yaklagmasi sagladiniz m1 ?

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan destek aldiniz mi ?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarinizla
taban1 iterken su yiizeyine paralel bir konumda ileriye dogru hamle
yaptiniz mi ?

Suyun iizerinde yatay pozisyonda uzanarak iki eliniz ylizme destek
tahtasinda, ayaklarimizla serbest vurus hareketi yaparak ilerlediniz mi?

Kollarimizin gergin yapisim1 bozmadan, dnce 10, sonra 15 ve 25 metre
ylizdiiniiz mii?

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan destek aldiniz mi1?

Sag eliniz yilizme tahtasinda sag kolunuzu omuz hizasinda basin
ilerisinde, sol elinizi kalganizin yaninda viicudunuza bitigik tuttunuz
mu?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarinizla
taban1 iterken su ylizeyine paralel bir konumda sag kolunuz ileride,
ileriye dogru hamle yaptiniz mi?

Hamleyle suyun iizerinde yatay pozisyonda uzandiniz mi1?

Kollarimizin gergin yapisin1 bozmadan, 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre
yiizdiiniiz mii?

Sol eliniz yiizme tahtasinda sag kolunuzu omuz hizasinda basin
ilerisinde, sol elinizi kalganizin yaninda viicudunuza bitisik tuttunuz
mu?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarinizla
taban1 iterken su yiizeyine paralel bir konumda sol kolunuz ileride,
ileriye dogru hamle yaptiniz mi1?
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Hamleyle suyun iizerinde yatay pozisyonda uzandiniz mi1?

Kollarimizin gergin yapisin1 bozmadan, 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre
yiizdiiniiz mii?

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarmizla tabandan destek aldimiz mi1?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarimizla
tabani iterken su yiizeyine paralel bir konum aldiniz m?

Iki eliniz birbirinin iizerinde basn ilerisinde, ayaklarimizla serbest vurus
hareketi yaparak ilerlediniz mi?

Kollarimizin gergin yapisim1 bozmadan, 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre
yiizdiiniiz mii?

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarmizla tabandan destek aldimiz mi1?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarimizla
tabani iterken su yiizeyine paralel bir konum aldiniz m?

Sag kolunuz ileride, ileriye dogru hamle yaptiniz m?

Suyun {izerinde yatay pozisyonda uzanirken ayaklarinizla serbest vurus
hareketi yaparak ilerlediniz mi?

Kollarimizin gergin yapisin1 bozmadan, 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre
yiizdiiniiz mii?

Calisma havuzu veya ayni kosullara sahip deniz ortaminda suyun bel
seviyenize kadar derinlikte, ayaklarinizla tabandan destek aldiniz mi?

Dizlerinizi biikiip biikiilii dizlerinizden kuvvet alarak bacaklarimizla
tabani iterken su yiizeyine paralel bir konum sagladiniz mi1?

Sag elinizi kalganizin yaninda tuttunuz mu?

Sol kolunuz ileride, bas ile omuz hizasinda gergin ileriye dogru hamle
yaptiniz mi?

Kollarimizin gergin yapisin1 bozmadan, 6nce 10, sonra 15 ve 25 metre
yiizdiiniiz mii?

Bacaklarinizla tabani iterken su yiizeyine paralel bir konumda ileriye
dogru hamle yaparak suyun iizerinde yatay pozisyon aldimiz mi?

Suda serbest olarak, stilsiz; yorulma, bitkinlik yasamadan 1 dakikalik
serbest hareket ettiniz mi?

Bu uygulamalarin sonunda karada ve suda giivenli, standartlara uygun
bir sekilde 1s1nma yapabilir misiniz?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormilyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin

tamamu “Evet” ise bir sonraki faaliyete geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

( AMAC )

Bu modiil ile uygun ortam saglandiginda, serbest yiizme stili ile hedeflenen ya da
istenen mesafeyi yiizebilecek ve denizde tehlike olusturan ortamdan uzaklasabilecektir.

( ARASTIRMA )

Hareket eden bir baligin hareketlerini izleyiniz. Hareketlerinin temelini olusturan ve
dengesini saglayan unsurlari not ederek arkadaslarinizla paylaginiz.

Su iizerinde yiizen insan veya makine kuvvetiyle hareket eden cisimlerin hareket
mantigiyla baliklarin hareketi arasindaki benzerlik ve farklart belirleyerek arkadaglarinizla
paylasmiz.

Suda hareket eden baliklarin solunumunu diigiinerek akciger solunumu yapan biz
insanlarin dezavantajlarini arastiriniz.

2. SERBEST YUZME

2.1. Serbest Yiizmeyle lgili Tanimlamalar

»  Yiizme

Kol, bacak ve viicudun uyumlu bir bi¢gimde birlikte hareketiyle su iizerinde batmadan
durmak ve su yiizeyinde ya da i¢inde ilerlemektir.

»  Ayak vurusu

Suda ileri hareketi saglayan ayaklarin ayn1 anda birbirine zit karsilikli ileri geri
hareketi (makaslama )

»  Suyu yakalama

Suyun el ve 6n kola geriye itmek i¢in kavranmasidir.

> Kol ¢ekme (kulag)

Suda hareket edebilmek icin kolun suyu kavrandigi noktadan viicuda dogru kol
hareketiyle ¢ekilmesidir. Kol ¢ekme hareketinin bir kol i¢in kulag adini da alir.

> Suyu itme

Viicuda dogru ¢ekilen suyun viicudun govde hizasina ulagstiktan sonra ayaklara dogru
itilmesidir.

> Akis cizgisi

Suda hareket eden yiizenin, yiizmeye baslandig1 noktadan diizgiin dogrusal hareketle,
ilerledigi her bir noktadir.

»  Suda kayma

Yiizenin akig ¢izgisi boyunca suda su yiizeyinde bu yiizeye paralel ilerlemesidir.
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2.2. Yiizme Icin Gereken Fiziki Kosullar

Yiizme tamamen fiziki bir hareket biitliniidiir. Viicudun biitiiniiniin el, kol, bas, bacak
ve ayak olarak birbiriyle uyumlu ve esgiidiimlii hareket etmesi gerekir. Bunun saglanmasi
icin yiizerlik sartlarinin olugsmasi ve suyun gosterdigi direnclere karsi hareket edebilmek
gerekir.

2.2.1. Yiizerlik Sartlar:

Bilimsel olarak fizik kurallar iginde, suyun yogunlugundan daha az yogunluga sahip
cisimler su lizerinde kalir ya da yiizer. Suyun yogunlugu 1 g/cm3’tiir. Bu deger erkeklerde
ortalama 0,98 g/cm3 iken bayanlarda 0,97 g/cm3 ortalamay1 verir. Buradan anlasilacagi
iizere insan su da ylizmeye uygun bir fiziki yapiya sahiptir. Suyun kaldirma kuvveti diye
adlandirdigimiz suyun yiizeyine, yukari dogru itici gii¢ ile buna kars1 yercekiminin yarattigi
21t etkili giic. Iste bu iki gii¢ arasindaki denge yiizerlik sartlarmi olusturur.

2.2.2. Suyun Direncleri

Suda {i¢ tiir direng vardir. Bunlar, profil direnci (Cephe direnci), anafor akint1 direnci
ve yapiskan tutucu direng (Yiizey siirtiinme direnci) tir.

> Profil direnci; nesnenin bigimine, hizina ve i¢inde oldugu sivinin yogunluguna
bagli olarak olusan direnctir. Sudaki akis ¢izgisi bicimi alinarak bu direng en aza
indirilirse yiizmek kolaylasir.

> Anafor akint1 direnci; suda hareket eden, yiizen, akis ¢izgi bicimini
yakalayamadiginda yiizen nesnenin arkasinda olusan calkantidir. Bu anafor
akintilar geriye dogru bir direng meydana getirir. Bu direng ileri dogru hareketi
azaltir.

> Yapigkan tutucu direng; sividan siviya degisen akiskanlikla ilgilidir. Bazi
sivilarin tutucu direnci fazla iken bazilarinin azdir. Petrol tiirevi bir madde i¢inde
hareket eden bir cisim bu sivi iginde hareket ederken daha ¢ok direngle
karsilagirken ayni cisim sivi suda hareket ederken daha az tutuskan direngle
karsilasir.

2.3. Denizde Yiizmenin Onemi

Bir deniz adaminin iyi yiizme bilmesi, dnce can giivenligi sonra isiyle ilgili olarak
onem tagimaktadir. Tarihten de biliyoruz ki yiizme bilmek bazi askeri okullarda ve
donanmada olmazsa olmaz kosul kabul edilir. Yiizmenin saglikli ve din¢ bir viicuda
kavugmak konusundaki katkilarindan s6z bile etmek gereksizdir.

Havuzda ya da tath suda yiizmek ile denizde yiizmek teknik olarak ayni gibi goriinse
de birbirinden bir¢ok farkli tarafi vardir. Havuza gore denizde, doga kosullar1 dedigimiz
dalga ve akintilar ile tuzlu suyun, tath suya gore daha fazla olan kaldirma kuvveti baglica
farklar olarak sayilabilir. Bunun yani sira sudaki dogal yasam da ( bitki ve hayvanlar gibi
canlilar ) ylizeni etkileyebilir.
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2.3.1. Yiiziicii Dengesi

Yiizenin suda dengesi iyi bir ylizmenin temelidir. Suda izledigimiz akis ¢izgisi ile
ylizen, suyun akimi iginde {i¢ direnci de en aza indirmek amac1 giider. Viicudun diiz dogrusal
konumu, gdvdenin suda profil direnci en aza indirerek hareket etmesini saglar. Yiizenin
sudaki durusu, yilizenin hareket kapasitesi ve enerji harcamasi yoniinden ¢ok énemlidir. Bu
nedenle suda yapilacak, bas, kol ve viicut hareketlerinde viicudun gereksiz olarak sudan
disar1 ¢ikmamasina dikkat edilmelidir. Suyun disindaki bu viicut kisimlan yiizerlik oranini
diistirerek yiizenin daha ¢ok enerji harcamasina yol acar. Su yiizeyine yakin ve su yiizeyine
paralel konum suyun direncini azaltan yiiziicliniin dengesini olusturan temellerdir.

Yiizenin viicudunun sudaki durusundan baska yiiziisii etkileyen bir diger unsur da
suyun direncidir. Yiizenin hareket etmesi, viicudun suya uyguladig: etkiyle, suyun buna kars1
koydugu tepkinin esitligine baghdir. Suda yapilan her hareket, bu harekete esit ve ters yonde
bir reaksiyona neden olur. Yiizen kisi ileri dogru A kadar bir kuvvet uyguluyorsa A kadar bir
kuvvete sahip direngle karsilasir. Bu yiizden yiizenin ilerlemesini etkileyen 6nemli bir unsur
da suyun direnci olacaktir. Yiizen bu direnci ne kadar azaltabilirse yiizerligi ve hiz1 da buna
bagl olarak, ayn1 enerjiyi harcasa bile artacaktir.

2.3.2. Yiizme Cesitleri

Yiizmenin tarihi M.O. 9000 yillarina kadar dayaniyorsa da bugiinkii seklini kiigiik
degisiklikler disinda 1956 yilinda almistir. Yiizme bi¢im olarak serbest stil, kurbagalama
stili, sirt {istii stili ve kelebek stili olarak siralanabilir. Ancak bunun yani sira 6zel durumlarda
kullanilan yan yiizme, su altinda kurbagalama su altinda serbest ylizme ve hundern
(kopekleme ) yiizme gesitleri de vardir.

Yiizme, asil olarak zevk ve spor i¢in yapilsa da tarihteki seyrinde oldugu gibi halen
yasam i¢in ihtiyag olarak da 6zellikle denizciler i¢in gereklidir. Yiizme stilleri olarak serbest,

sirt Uistli, kurbagalama stilleri ile yan yliziis stili, ylizme stili olarak denizcinin kullanacagi
stillerdir.

2.3.3. Serbest Yiizme Stili Ozellikleri

Serbest yiizme, yiizme stil ¢esitlerinde en ¢ok tercih edilen en hizli ylizme bigimidir.
2.3.4. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest ylizmenin ana bdliimleri:

Kolun suya girisi, uzanma, kol ¢ekisi, kol devrinin énde tamamlanmasi ve yiiziis
boyunca araliksiz ayak vurusu bigimindedir.

Serbest stil, kollarin kol ¢ekme (kulag) hareketinin ayak vurusu ve nefes alma ile es

zamanli ve es giidiimlii olmasin1 kapsar. Kollar suyu ¢ekip ayaklara dogru iterken bacaklar
ayak vurus hareketine kesintisiz devam ederek suda yatay kalma ve ilerlemeyi saglar.
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2.3.5. Teknik ve Stil Gelistirme

Yizme teknigi alistirmalarla pekistirilir ve zamanla gelistirilir. Stil ise ylizenin
bireysel oOzelliklerine gore bigimlendirilir. Hangi ylizme stilinde olursa olsun ylizenin
kendine has bir yiizme stili olusur. Bu stil, teknik olarak ayni olsa da yiizenin bireysel
6zeliklerine uygun bir bigimde, tekrarla pekistirilerek gelistirilebilir.

2.3.6. Teknik ve Stil Ahstirmalar

Serbest ylizmenin teknik ve stil olarak beklenen diizeyde olmasi igin, bagin durumu,
nefeslenme, kollarin suya girisi, ileri uzanma, kol ¢ekisi, kol devrinin 6nde tamamlanmasi,
viicut pozisyonu ve ayak vurusuna dikkat edilmesi gerekir. Bu nedenle ¢aligma havuzu ve
havuz ortaminda ya da emniyetli bir deniz ortaminda tekrar alistirmalar1 yapilmasi ve bu
becerilerin kazanilmasini saglar.

2.3.7. Teknik ve Stil Hatalar1 Belirleme ve Diizeltme

Yiizenin teknigini gelistirme caligmalarinda hatalarinin belirlenmesi ve diizeltilmesi
amaglanir. Burada egitmenin, hatalar1 belirleyerek bu hatalarin kisa siirede davranisa
doniismeden ortadan kaldirmasi gerekir. Yiizenin kendini tanimasi ve stilde neyi ne kadar
basardiginin izlenmesi ve diizeltilmesi amaciyla ylizme c¢alismalar1 videoya aktarilarak
kendisine izletilip hatalar1 konusunda yorum yapilabilir. Yapilan hatalarda analiz formu
kullanilarak siralanir. Her bir yiizme ¢esidi i¢in birbirine benzer; ama farkli 6zellikler tagiyan
analiz formu vardir. (Bakimiz 6rnek analiz formu, Tablo-2)

2.3.8. Teknik ve Stil Pekistirme Tekrari

Yiizenin kendini tanimasi ve stilde neyi ne kadar basardigimn izlenmesi ve
diizeltilmesi amaciyla ylizme calismalar1 videoya aktarilarak kendisine izletilip yiiziis
hatalar1 konusunda yorum yapilabilir.

2.3.9. Denizci I¢cin Tercih Nedeni
Denizde karsilagilan problemler genellikle hizla ¢éziim gerektirir. Bu yiizden en hizli

ve kolay yliziilen yiizme stili oldugu igin tercih edilir. Serbest yiizme, yilizme stillerinin en
hizlisidir.
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SERBEST YUZME TEKNIiGI iCIN ANALiZ FORMU

YUzUCU ADI SOYADI:

TARIH: YER:

INCELENEN VUCUT HAREKETI

Uygun

Hatah

Viicut pozisyonu

Basg pozisyonu ve su seviyesi

Nefes alirken bag pozisyonu

Omuz doniisii kalga pozisyonu

Bacak hareketi

Ayak vurusu

Dizlerin biikiilme ve durumlari

Ayak parmak uclar1 ve bileklerin yiizmedeki pozisyonu

Sag-sol kol ve el baglangi¢ pozisyonu

Sag-sol kol ve elin suyu yakalama pozisyonu

Sag-sol elin ¢ekis pozisyonu

Cekis durumunda sag-sol kol dirsek pozisyonlari

Cekis durumunda sag-sol elin pozisyonlar

Sag ve sol elin itme agamasinda, 6n kolla hizlanmasi

pozisyonuna donmesi

Sag ve sol kolun yiiksek dirsek pozisyonunda baslangic

Zamanlama ve nefes alma uyumu

Tablo 2.2: Yiizme analiz formu

Su altindan ve su iistiinden goriiniim fotograflari, merdiven basamagi bigiminde siralt
olarak devamlilik gostermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sira takip etmektedir. Su
istlinden ve su altindan hareketlerin goriiniimleri verilen uygulama c¢alismalarinda bu

fotograflardan yararlaniniz.
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> Su Ustiinden Goriiniim

Islem basamaklarinda ayrintili anlatilan serbest yiizme stilinin su tistindeki asamalar:
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama ¢aligmalarinda yararlaniniz.

n [ L
. . - . . -
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> Su Altindan Goriiniim

Islem basamaklapnda ayritili anlatilan serbest yilizme stilinin su altindaki_agamalari
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama calismalarinda yararlaniniz.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Islem Basamaklar:

Oneriler

» Suda eller diiz ve gergin, parmaklar bitisik halde,
bas hizasindan ilerde, akis c¢izgisinde uzaniniz.
(Bakiniz suda 1sinma Fotograf 1.36).

> Harekete baslayacak kolu basin 6niinde gergin
ileri uzatiniz (Bakiniz Su Ustii Fotograf A-, Su Alt1
Fotograf A).

» Diger kolu serbest bigimde govdeye bitisik
tutunuz (Bakimz Su Ustii Fotograf B-, Su Alt
Fotograf A).

> Bacaklari, kalcadan hareketle dizlerden hafif
biikiimlii adim biiyiikliigiinde kesintisiz ayak vurusu
yapmiz (Bakmiz Su Ustii Fotograf A-, Su Alti
Fotograf A).

» Nefesi, bag su igerisinde agiz ve burundan
verirken uzanan kolla suyu g¢ekise baslayiniz
(Bakimiz Su Ustii Fotograf B-, Su Alt1 Fotograf B-).

» Cekis yapan kolu dirsekten govdeye dogru
biikerek gdgiis ve omuz altindan el ve 6nkolla suyu
cekiniz (Bakimz Su Ustii Fotograf A-B-C-, Su Alt1
Fotograf B-).

» Es zamanli olarak diger kolu dirsekten biikerek
once dirsek olmak tizere suyun istiine ¢ikarmniz
(Bakimiz Su Ustii Fotograf A-B-, Su Alt1 Fotograf C).

> One getirilen diger kolu omuz hizasindan ileriye
diiz olarak suya sokunuz (Bakiniz Su Ustli Fotograf
E-,F-; Su Alt1 Fotograf D-, E-, F-).

» Harekete baglayan kol govde hizasindan suyu
itme hareketini tamamlarken basi1 nefes almak i¢in bu
kol yoniinden yana geviriniz (Bakimz Su Ustii
Fotograf D-E-; Su Alt1 Fotograf E-).

» Kol, bacak ve nefes hareketlerini koordineli
sekilde tekrarlayiniz.

» Bu uygulamalarin sonunda teknigine uygun bir
bicimde serbest yiizme stilinde 10 metre yiiziiniiz.

» Su icindeki ¢alismalardan once,
emniyet onlemleri yerine
getirilmelidir.

» Yiizme esnasinda bas, kollar,
bacaklar ve gévde birbiriyle uyumlu
bir bi¢imde hareket etmelidir.

» Uygun vyiiziis ritmi iki kol
hareketine alt1 ayak vurusudur.
Bunu kendi stiline gore de
diizenleyiniz.

» Nefeslenme icin baginizi yana
cevirdiginizde  viicudun  gdvde
kisminin  da  basla  beraber

dénmesini engelleyiniz.

» Kolun govde yaninda sudan
cikip ileri hareket yaparken oOnce
dirsegin yukar1 kalkmasina ve dar
acili kula¢ atimina dikkat ediniz.

» Ayak  vurusunun  kalgadan
hareketli olusuna, dizlerden
biikiilmeden olmasina dikkat ediniz.
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((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorular cevaplayarak bu faaliyette 6grendiginiz bilgileri 6l¢iiniiz.
OLCME SORULARI
Asagidaki sorulardaki bosluklara en uygun cevabi yaziniz.

1. Kol bacak ve viicudun uyumlu bir bigimde birlikte hareketiyle su {izerinde batmadan

durmak ve su yiizeyinde ya da i¢inde ilerlemeye .................. denir.

2.  Suda ileri hareketi saglayan ayaklarin ayn1 anda birbirine zit karsilikli ileri geri
hareketine ............ denir.

3.  Suyun el ve 6n kola geriye itmek i¢in kavranmasina.............. denir.

4.  Suda hareket edebilmek i¢in kolun suyu kavrandigi noktadan viicuda dogru kol
hareketiyle ¢ekilmesine ............... denir.

5.  Viicuda dogru ¢ekilen suyun viicudun goévde hizasina ulastiktan sonra ayaklara dogru
itilmesine ................. denir.

6.  Suda hareket eden yiizenin, ylizmeye baslandigi noktadan diizgiin dogrusal hareketle
ilerlemesine ................. denir.

7.  Yizenin akis ¢izgisi boyunca suda su yiizeyinde bu yilizeye paralel ilerlemesine
............. denir.

8.  Nesnenin bi¢imine, hizina ve i¢inde oldugu sivinin yogunluguna bagh olarak olusan
dirence ................... suda hareket eden, yiizen, akis ¢izgi bicimini
yakalayamadiginda ylizen nesnenin arkasinda olusan c¢alkantiya ......................
direnci, sividan siviya degisip bir sivimin akigkanligmin olusturdugu dirence ise
................ direng denir.

DEGERLENDIRME

Yukaridaki verdiginiz cevaplari modiil sonundaki cevap anahtarindan kontrol ediniz.
Cevaplarmiz dogru ise uygulamali teste geciniz. Yanlis cevap verdiyseniz &grenme
faaliyetinin ilgili boliimiine donerek konuyu tekrar ediniz.



UYGULAMALI TEST

> Havuz iginde 6gretmeninizin belirledigi mesafeyi ( 10m, 25m, 50m. vb. )

serbest ylizme stilinde yiiziiniiz.

> Bu iglemler sirasinda mutlaka su i¢inde yanmizda bulunan bir gézetmenin

kontroliinde olunuz.

> Su iginde rahat goriis saglayabilmek ve gozlerinizi agabilmek icin yiiziicii

gozligii kullaniniz.

Yaptiginiz bu uygulama caligmasini asagidaki degerlendirme kriterini evet —hayir

baslikli siitunlarin altina ( X ) isareti koyarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Kriterleri

Evet

Hayir

Eller diiz ve parmaklar bitigik halde, bas ilerde akis cizgisinde
suyun i¢inde uzandiniz mi1?

Harekete baglayacak kolu bagin 6niinde ileriye uzattiniz mi?

Diger kolu serbest bigimde gdvdeye bitisik tuttunuz mu?

Bacaklar dizlerden biikiilmeden adim biiyiikligiinde kal¢adan
hareketle kesintisiz ayak vurusu yaptiniz nm?

Nefesi, basg su igerisinde agiz ve burundan verirken uzanan kolla
dirsekten biikmeden suyu ¢ekise basladiniz ni?

Es zamanl diger kolu dirsekten biikerek dnce dirsek olmak iizere
suyun lstline ¢ikardiniz mi?

Cekis yapan kolu dirsekten govdeye dogru biikerek gogiis ve
omuz altindan el ve dnkolla suyu ¢ektiniz mi?

One getirilen diger kolu omuz hizasindan ileriye diiz olarak suya
soktunuz mu?

Harekete baslayan kol govde hizasindan suyu itme hareketini
tamamlarken basi nefes almak icin bu kol yoniinden yana
¢evirdiniz mi?

Kol, bacak ve nefes hareketlerini koordineli sekilde tekrarladiniz
mi1?

Bu uygulamalarin sonunda teknigine uygun bir bigimde serbest
yilizme stilinde ylizebildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha goézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmilyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin

tamamu evet ise bir sonraki faaliyete ge¢iniz.




OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Bu modiil ile uygun ortam saglandiginda, gereksinim duydugunuzda sirt {istii yiizme
stili ile hedeflenen ya da istenilen mesafeyi yiizebilecek ve denizde tehlike olusturan
ortamdan uzaklasabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

Suda hareket eden cisimlerin yapilarini inceleyerek bu cisimlerin suda daha hizli
hareket edebilmek i¢in hangi 6zellikleri ortak olarak tagidiklarini uzman kisilere danigarak
arastirip arkadaglariizla tartiginiz.

Sirtiistli yiizen bir kiginin hareketlerini inceleyerek ayni kisinin sirtiistii yiizdiigiinii
farz edin. Bu durumda, yiiziistii yiizen kisinin hangi avantajlar1 kazanacagim ve hangi
dezavantajlara maruz kalacagini diisliniiniiz. Konuyla ilgili diisiincelerinizi arkadaslarinizla
tartisiniz.

3. SIRTUSTU YUZME

Yiizme stillerinden biri olan sirtiistii yiizme, yiizene kolay nefeslenme saglarken
viicudun dengesi kolay bozulmadigi icin suda rahat ilerlemede de avantaj saglar. Hiz olarak
sirtiistii ylizme dezavantaja sahiptir. Yiizenin akig ¢izgisini takip etmesi diger stillere gore
daha zordur. lyi bir stil calismasiyla serbest yiizme kadar enerji harcamadan, serbest yiizme
kadar hizl1 ylizme imkém saglayabilir. Bagin yliz kismi suyun disinda oldugundan dolay1
nefeslenme de kolayca yapilir.

3.1. Sirt Ustii Yiizme Teknigi

Sirt istli yiizme stilinde kol ¢ekisi ve ayak vurusu c¢ok oOnemli oldugundan bu
yiizmenin teknik yonden iyi olmasi i¢in kol ¢ekisi ve ayak vurusuna dikkat etmek gerekir.
Ayrica; ellerin suya girisi, yiizme esnasinda kalca ve omuzlarin hareketi de diger 6nemli
unsurlardir.

Sirtiistli yiizmek, kollarin kol ¢ekisi ve bacaklarin ayak vurusu hareketinin uyumu ile
miimkiin olan bir ylizme stil ¢esididir. Su yiiziinde sirt {istli yiizen, akis ¢izgisinde kollarinin
her birinin sirayla aym dairesel hareketi suyun disinda yaparken suyun iginde daire
hareketinden farkli bacaklara dogru dogrusala yakin, el ve kolla itig hareketi uygular.
Bacaklar ise hig¢ kesintisiz ayak vurus hareketi yapar.
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3.2. Teknik ve Stil Gelistirme

Sirtiistii ylizmede kol ¢ekme hareketi suyun i¢inde suya girisinden ¢iktigi noktaya
kadar yarim dairesel harekete yakin bir hareket yapsa da tam olarak dairesel hareket
yapmaktan ¢ok serbest yiizmede oldugu gibi, kolun suda ¢ekis hareketini takip eden itme
hareketinde kol dirsekten biikiilerek viicuttan uzaklasmadan dogrudan bacaklara kadar suyun
itilerek ileri hareket saglanir. Yiizen, daha 6nce de sdylendigi gibi, stil olustururken bireysel
farkliliklarin1 da ortaya g¢ikaran bir stil gelistirir. Temelde yiizen tiim yliziiciiler ayni stili
yiizseler de kendilerine ait stil farkliliklar1 mutlaka olacaktir. Egitim veren kisiler de bunu
gdz oniinde bulundurur. Gerekirse 6rnekleme yaparak bizzat gosterir.

3.3. Teknik ve Stil Ahstirmalari

Sirt {istii ylizmenin teknik ve stil olarak beklenen diizeyde olmasi igin, basin
pozisyonu, kollarin suya girisi, ileri uzanma, kol ¢ekisi, kol devrinin 6nde tamamlanmasi,
viicut pozisyonu ve yiiziis boyunca araliksiz ayak vurusuna dikkat edilmesi gerekir. Yiizen
stil aligtirmalarinda mekanik olarak 6grendigi sirtiistii yiizmeyi bu aligtirmalarla istenilen
seviyeye getirebilir.

3.4. Teknik ve Stil Hatalar1 Belirleme ve Diizeltme

Bu caligma ylizenin egitmeni tarafindan yapilmalidir. Yiizen teknik ve stil
aligtirmalarinda kendi hatalarin1 tespit edemez. Bu nedenle egitmen bir analiz formu
yardimiyla bu hatalari titizlikle belirlemeli ve diizeltme yoluna gitmelidir. Gerektiginde
ornekleme yaparak hatay1 ve dogru seklini bizzat gosterir (Bakiniz 6rnek analiz formu).

3.5. Teknik ve Stil Pekistirme Tekrari

Yiizen bu asamada yaptig1 teknik ve stil hatalarin1 gorerek diizeltme yoluna gider.
Analiz formunda belirlenen hatalar diizeltene ve istenen diizeye getirene kadar egitmeninin
gozetiminde birebir tekrar ve pekistirme yaparak caligir.

3.6. Denizci Icin Tercih Nedeni

Denizci i¢in sirtiistii yiizmenin baglica iki nedeni vardir. Bunlar nefes almada sagladig
kolaylikla; bulundugu yerden uzaklasma amaci ile yiizerken ayrildigi yer ile gz temasini
kesmeden uzaklasabilmesini hatta konusabilmesini miimkiin kilar.



SIRT USTU YUZME TEKNIGI iCiN ANALIZ FORMU

YUzZUCU ADI SOYADI:

TARIH: YER:

INCELENEN VUCUT HAREKETI

Uygun

Hatah

Viicut pozisyonu

Bas pozisyonu

Omuz doniisi

Bacak hareketi

Ayak vurusu

Yanal viicut hareketi

Ayak vurus sayisi ( 2 ) kol ¢evirme ( 6 )

Dizlerin biikiilme miktar1 ve kalgadan hareket etme

Ayak bilegi gergin durusu

Kollarin pozisyon almasi

Sag-sol kolun suya giris baslangi¢ pozisyonu

Sag-sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sag-sol kolun ¢ekis hareketi

Sag-sol kolun ¢ekis pozisyonundaki ellerinin ivmeleri

Cekis durumunda sag-sol kol dirsek pozisyonlari

Sag- sol kolun suyun disindaki pozisyonlari

ittikten sonra baglangi¢ pozisyonuna donmesi

Sag ve sol kolun arkadan 6ne gelmesi ve suyu gekip

Zamanlama ve nefes alma uyumu

Tablo 1.3: Yiizme analiz formu

Su altindan ve su iistiinden goriiniim fotograflari, merdiven basamagi bigiminde siralt
olarak devamlilik gostermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sira takip etmektedir. Su
istlinden ve su altindan hareketlerin goriiniimleri verilen uygulama c¢alismalarinda bu

fotograflardan yararlaniniz.




> Su Ustiinden Goriiniim

Islem basamaklarinda ayrintili anlatilan sirt iistii ylizme stilinin su Ustiindeki agamalart
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama c¢alismalarinda yararlaniniz.
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> Su Altindan Goriiniim

Islem basamakla;‘mda ayrintili anlatilan sirt {istli yiizme stilinin su altindaki agamalari
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama calismalarinda yararlaniniz.
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(UYGULAMA FAALIYETI )
Islem Basamaklar1 Oneriler
» Suya sirtiistii uzanmus, viicut gergin|» Emniyet  Onlemleri  her  zaman
bicimde bir kol omuz hizasinda diiz ileri | uygulanmalidir.

uzatiniz ( Bakmiz Su Ustii Fotograf A-, Su
Alt1 Fotograf A ).

» Diger kol viicuda bitisik diiz bi¢imde
hareket i¢in hazir tutunuz ( Bakmiz Su Ustii
Fotograf A-, Su Alt1 Fotograf A ).

» Bacaklar dizlerden kivrilmadan kal¢adan
hareketle adim genisliginde araliksiz ayak
vurusu yapiniz ( Bakimz Su Ustii Fotograf
A-, Su Alt1 Fotograf A ).

» Suda ilerlerken araliksiz nefeslenme
yapiniz ( Bakimiz Su Ustii Fotograf A-, Su
Alt1 Fotograf A ).

> llerideki kolu dirsekten biikerek on kol
ve elle suyu yakalayip ¢ekiniz ( Bakiniz Su
Ustii Fotograf B-, C-;Su Alt1 Fotograf B-,C).

> llerdeki kol suyu ayaklara iterken diger
kolu, es zamanli, sudan dirsekten kirmadan
dik olarak yarim dairesel hareketle yukari
kaldiriniz ( Bakmiz Su Ustii Fotograf B-,C-
,D-; Su Alt1 Fotograf B-,C-,D-,E-,F-).

» Diger kolla, ileride, viicudu omuz
hizasindan gecip bacaklara dogru dirsekten
biikerek kavisli bir itis hareketi yapiniz
(Bakimiz Su Ustii Fotograf G-,H-).

» Bu uygulamalarin sonunda teknigine
uygun bir bigimde sirt {istii yiizme stilinde 10
metre yuziniz.

» Su altt ve su ustii fotograflarini takip
ediniz.

» Yiizme esnasinda bas, kollar, bacaklar
ve goOvde birbiriyle uyumlu bir bigimde
hareket etmelidir.

» Uygun yiiziis ritmi iki kol hareketine alt1
ayak vurusudur. Bunu kendi stilinize gore
de diizenleyiniz.

» Nefeslenme i¢in  basimizi  yana
cevirdiginizde viicudun govde kisminin da
basla beraber donmesini engelleyiniz.

» Kolun govde yaninda sudan ¢ikip ileri
hareket yaparken Once dirsegin yukari
kalkmasia ve dar acili kulag atimina dikkat
ediniz.

» Ayak vurusunun kal¢adan hareketli
olusuna, dizlerden biikiilmeden olmasina
dikkat ediniz.

» Calisma
gdzlemleyen

esnasinda calismay1

» En az bir egitmen bulundurunuz.

» Herhangi bir fiziksel rahatsizlik
hissettiginizde egitimcinize haber vererek
¢alismanizi sonlandiriniz




((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorular cevaplayarak bu faaliyette 6grendiginiz bilgileri 6l¢iiniiz.

Asagidaki ifadelerin dogru veya yanlis oldugunu belirtiniz.

SORULAR

Dogru

Yanhs

1. |Surtiistli yiizme diger yiizme stillerine gore nefeslenme
acisindan en avantajl olanidir.

2. | Sirtiistii yiizme stilinde uygun ritim alt1 ayak vurusuna iki kol
¢ekmedir.

3. | Surtiistii yiizme teknik ve stil yoniinden ilk 6grenildigi sekilde
devam ettirilmelidir

4. | Sirtiistii yiizme esnasinda gdvde ve kalganin iki yana donmesi
hiz1 arttirir.

DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarinizi karsilastiriniz, cevaplariniz dogru
ise uygulamali teste geginiz. Yanlis cevap verdiyseniz 6grenme faaliyetinin ilgili boliimiine

donerek konuyu tekrar ediniz.




UYGULAMALI TEST

> Havuz iginde 6gretmeninizin belirledigi mesafeyi (10m., 25m., 50m. vb.) sirt

iistil yiizme stilinde yiiziiniiz.

> Bu iglemler sirasinda mutlaka su iginde yanmizda bulunan bir gézetmenin

kontroliinde olunuz.

> Su iginde rahat goriis saglayabilmek ve gozlerinizi agabilmek icin yiiziicii

gozligii kullaniniz.

Yaptiginiz bu uygulama ¢aligmasimi asagidaki degerlendirme GSlgiitlerini evet — hayir

baslikli siitunlarin altina ( X ) isareti koyarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

Suya sirtiisti uzanmus, viicut gergin bigimde bir kol omuz
hizasinda diiz ileri uzattiniz m1?

Diger kol viicuda bitisik diiz bicimde hareket i¢in hazir tuttunuz
mu ?

Bacaklar dizlerden biikiilmeden, kalcadan hareketle adim
genisliginde araliksiz ayak vurusu yaptiniz mi?

Suda ilerlerken araliksiz nefeslenme yaptiniz mi?

flerideki kol dirsekten biikiilerek 6n kol ve elle suyu yakalayip
¢ektiniz mi?

Ilerdeki kol suyu ayaklara iterken diger kolu, es zamanli, sudan
dirsekten bitkmeden dik olarak yarim dairesel hareketle yukari
kaldirdiniz m?

Ilerideki kol viicudu omuz hizasindan gecip bacaklara dogru
dirsekten kirilarak kavisli bir itig hareketi yaptiniz mm?

Bu uygulamalarin sonunda teknigine uygun bir bigimde sirt iistii
yilizme stilinde ylizebildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha goézden

geciriniz. Ogrenme faaliyetinin bu kisimlarmi tekrar gozden gegiririniz. Cevaplarinizin

tamamu evet ise modiil degerlendirme boliimiine geginiz.




OGRENME FAALIYETI-4

( AMAC )

Bu modiil ile uygun ortam saglandiginda, kurbagalama yiizme stili ile hedeflenen ya
da istenilen mesafeyi yiizebilecek ve denizde tehlike olusturan ortamdan
uzaklasabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

Kurbagalarin yiizme hareketlerini izleyiniz. Ayak hareketlerini ve viicut duruslarini
inceleyip arkadaslarinizla paylaginiz.

Kurbagalarin ve ordeklerin ayaklarindaki parmak arasi perdeleri insanlarin da el ve
ayaklarinda oldugunu farz edersek, bunun insanlarin yiizmesine katkisini arkadaglarinizla
tartiginiz.

4. KURBAGALAMA YUZME

Kurbagalama bazi kaynaklara gore ylizmenin tarih siirecinde bilinen en eski yiizme
stili olarak bilinir. Yine kurbagalama yilizme, yiizme stillerinin en yavasidir. Kurbagalamada
esneklik onemlidir. Kalga, diz, bilek esnekligi yiizmenin basarisinda 6nemli rol oynar. Bu
ylizmede teknik ve stil gelisimi icin kollarin ve bacaklarin hareketi ayr1 ayr1 ¢alisilip sonra
birbirine birlestirilmelidir.

4.1. Kurbagalama Teknigi

Bu yiizme stilinin birkag¢ farkli yorumu olsa da sonug olarak bugiin uygulanan teknik
stil, kurbagalama stili olarak kabul edilir. Stilin en belirgin tarafi kollarin hareketi ile
bacaklarin ayak vurusundaki zamanlama dengesidir. Bu dengeyi hemen oturtmak kolay
degildir. Bu yilizme ¢esidinde ayak vurusu ilerlemeyi biiyiik olgiide sagladigi igin serbest
ayak vurusu (makaslama) daha seri olabilir. Kollarin suyu kavrama, suyu ¢ekis ve itmesi ile
kollarin tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénmesi ve yiizenin her ayak vurusunda, ayak hizini
artirarak ayak vurusunu bitirirken bacaklarin1 da akis pozisyonuna getirmesi gereklidir. itme
asamasina ise ayaklar tam toplanmadan disa dogru agilma asamasina ge¢ilmemelidir.
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4.2. Teknik ve Stil Gelistirme

Teknik ve stil gelistirmede izlenecek yoOntem, viicudun sudaki pozisyonunun tam
olarak kavranmasi ve yiiziis boyunca yapilan her hareketin teknigine uygun olmasidir.
Kurbagalama ylizmenin teknik ve stil olarak beklenen diizeyde olmasi igin, basin pozisyonu,
kollarin suya girisi, ileri uzanma, kol ¢ekisi, kol devrinin 6nde tamamlanmasi, viicut
pozisyonu ve ayak vurusuna dikkat edilmesi gerekir. Kollarin tekrar ileri itilmesine
gecilirken kollarin ¢ok gergin olusu ayni zamanda yukar1 yonde hareket olup ilerlemeye
katkis1 yoktur. Bazilar ise tekrar kollarn 6ne hareketi baglamadan ellerin karin hizasina
ulagsmasina firsat vermez. Kollarini 6ne hareket ettirir. Bunun sonucu da ileri hareket kisa
stirer.

4.3. Teknik ve Stil Ahstirmalan

Kurbagalama yilizmenin teknik ve stil olarak beklenen diizeyde olmasi i¢in, bagin
pozisyonu, kollarin suya girisi, ileri uzanma, kol ¢ekisi, kol devrinin 6nde tamamlanmasi,
viicut pozisyonu ve ayak vurusuna dikkat edilmesi gerekir. Bu alistirmalarda istenirse
yardimc1 materyallerden de yararlanilir. Yiizenin kendisini yiizerken gdrmesi ve sirayla her
kurbagalama yiizme alistirmasinda teknigi ne kadar aslina uygun basardigini gérmesi hata
yapmasini en aza indirir. Yapilan ¢aligmalar analiz formunda siralanir (Bakiniz 6rnek analiz
formu).

4.4. Teknik ve Stil Hatalar: Belirleme ve Diizeltme

Yiizenin teknigini gelistirme ¢aligmalarinda hatalarinin belirlenmesi ve diizeltilmesi
amaglanir. Burada egitmen, hatalari belirleyerek bunlarin yiizende davranisa doniigmesini
engeller. En belirgin kurbagalama hatalari, kollarn yeterince agilmamasi, su iistiinde
baslayan kol ¢ekis hatasinin su altinda da zincirleme siirmesi; kollarin govdeye dogru kisa
bir yol izleyerek suyu ¢ekmesi bunun da su da ilerlemeye katkisinin azalmasini beraberinde
getirir. Yilizenin kendini tamimasi ve stilde neyi ne kadar basardigimin izlenmesi ve
diizeltilmesi amaciyla yiizme g¢alismalar videoya aktarilarak kendisine izletilip hatalar
konusunda yorum yapilabilir. Yapilan hatalarda analiz formunda siralanir ( Bakiniz 6rnek
analiz formu ).

4.5. Teknik ve Stil Pekistirme Tekrari

Yiizenin hatalarin1 gordiikten sonra bu hatalarin diizeltilmesi amaciyla yiizme
caligmalari tekrarlanarak teknik pekistirilirken hatalar olabildigi en az seviyeye indirilmeye
calisilir.



4.6. Denizci I¢in Tercih Nedeni

Yakin mesafede ideal bir ylizme ¢esidi olan kurbagalama yilizme kolayligi ve gidilecek
yon konusunda goriis avantajlart nedeniyle denizciler tarafindan tercih edilen bir yiizme

stilidir.
KURBAGALAMA YUZME TEKNIiGi iCiN ANALiZ FORMU
YUZUCU ADI SOYADI: TARIH: YER:
INCELENEN VUCUT HAREKETI Uygun Hatal

Viicut pozisyonu ve hareketi

Bas pozisyonu ve hareketi

Sag-sol omuz hareketleri

Bacaklarin hareketleri

Ayaklarm vurusundaki pozisyon ve ayak vurusundaki ayak

hizin1 arttirmasi

Ayak vurus sayisi ( 1) kol ¢cevirme (1)

Dizlerin bikiilme miktar1 ve hareketleri

Ayak bilegi esnek hareketi

Kollarin pozisyon almasi

Sag-sol kolun suda baglangi¢ pozisyonu

Sag-sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sag-sol kolun ¢ekis hareketi

Sag-sol kolun ¢ekis pozisyonundaki ellerinin ivmeleri

Cekis durumunda sag-sol kol dirsek pozisyonlari

Sag ve sol kolun arkadan 6ne gogiis Oniinde birleserek

gelerek baslangi¢ pozisyonuna dénmesi

Tablo 4.1: Yiizme analiz formu

Su altindan ve su tistiinden goriiniim fotograflari, merdiven basamagi bigiminde sirali
olarak devamlilik gostermektedir. A’dan Z’ye kadar alfabetik sira takip etmektedir. Su
istlinden ve su altindan hareketlerin goriiniimleri verilen uygulama g¢alismalarinda bu

fotograflardan yararlanimiz.




> Su Ustiinden Goriiniim

Islem basamaklarinda ayrntili anlatilan kurbagalama stilinin su istiindeki asamalari
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama calismalarinda yararlaniniz.

v
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> Su Altindan Goriiniim

Islem basamaklarinda ayrintili anlatilan kurbagalama stilinin su altindaki asamalar
adim adim verilmistir. izleyiniz ve ilerideki uygulama calismalarinda yararlaniniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklari

Oneriler

» Viicudu akis pozisyonuna getirerek
kollari ileriye dogru yiiz {istii omuz hizasinda
basin Oniinde gergin olarak su da uzatiniz
(Bakmiz Su Ustii Fotograf A-Su Altl
Fotograf A-).

» Yilz g6z seviyesine kadar suyun
icindeyken avuglarimizi su yiizeyinde yari
disar1 dondiiriiniiz (Bakimz Su Ustii Fotograf
B-; Su Alt1 Fotograf B-).

» Kollar aym anda disari, asagi ve
viicudunuza dogru kol ¢ekis hareketiyle suyu
karin bosluguna kadar ¢ekiniz (Bakiniz Su
Ustii Fotograf B-;Su Alt1 Fotograf B-,C-,D-).
» Kollar gévdenin g6giis bosluguna dogru
toplarken bacaklarinizi dizlerden biikiiniiz
(Bakmiz Su Ustii Fotograf B-,C-; Su Alt1
Fotograf B-,C-).

» Ayaklar, kalgaya dogru topuklar
birbirine  degdirecekmis  gibi  ¢ekiniz.
(Bakmiz Su Ustii Fotograf D-; Su Altl
Fotograf F-,G-)

» Kollarin bu hareketine bagli olarak, bag
sudan ¢ikarken nefesleniniz (Bakiniz Su
Ustii Fotograf D-; Su Alt1 Fotograf D-, E-).

» Bacaklarinizin topuklar1 birbirine yakin
dizlerden biikiili bigimde kalcaya ayak
vurusu igin yaklasmiz (Bakmiz Su Ustii
Fotograf D-; Su Alt1 Fotograf D-, E-).

» Kollar1 gévdenin gogiis boslugunda avug
icleri birbirine bakacak sekilde birlestirip
ayn1 anda bacaklarmizi toplaymmz (Bakiniz
Su Ustii Fotograf E-; Su Alt1 Fotograf F-, G-

).

» Dizler, adim mesafesinde birbirinden
acik oldugu halde, ayak topuklarinizi
birbirine  degecek kadar yaklastiriniz

(Bakmiz Su Ustii Fotograf F-; Su Alu
Fotograf G-).

» Nefes aldiktan sonra, bas tekrar suya
girerken kollari, ellerin avug igleri birbirine
bakacak sekilde, gogiis altindan ileri itiniz

» Suig¢indeki ¢alismalardan 6nce, emniyet
onlemleri yerine getirilmelidir.

» Su altt ve su Usti fotograflarini takip
ediniz.

> Yizme esnasinda bas, kollar, bacaklar
ve govde birbiriyle uyumlu bir bigimde
hareket etmelidir.

» Uygun yiizis ritmi iki kol hareketine alt:
ayak vurusudur. Bunu kendi stilinize gore de
diizenleyiniz.

» Nefeslenme i¢in  basinizi  yana
¢evirdiginizde viicudun gévde kismimin da
basla beraber donmesini engelleyiniz.

» Kolun govde yaninda sudan ¢ikip ileri
hareket yaparken Once dirsegin yukari
kalkmasina ve dar acili kulag atimina dikkat
ediniz.

» Ayak vurusunun kalgadan hareketli
olusuna, dizlerden biikiilmeden olmasina
dikkat ediniz.

> Calisma esnasinda calismay1
gozlemleyen en az  bir  egitmen
bulundurunuz.

» Herhangi bir fiziksel rahatsizlik

hissettiginizde egitimcinize haber vererek
¢alismanizi sonlandiriniz.

65




(Bakiniz Su Ustii Fotograf F-, G- ; Su Altt
Fotograf G-).

» Kollar suyu ¢ekis hamlesini tamamlayip
ileri uzanirken aym1 anda bacaklar ile iki
ayaginizla birden suyu itiniz (Bakimiz Su
Ustii Fotograf G-, H-; Su Alt1 Fotograf H-).
» Ayaklarmizi akis ¢izgisindeki haline
getiriniz (Bakmiz Su Ustii Fotograf H-; Su
Alt1 Fotograf H-).

» Bu uygulamalarin sonunda teknigine
uygun bir bigimde, kurbagalama yiizme
stilinde, 10 metre yiiziiniiz.




((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorular cevaplayarak bu faaliyette 6grendiginiz bilgileri 6l¢iiniiz.

Asagidaki ifadelerin dogru veya yanlis oldugunu belirtiniz.

SORULAR

Dogru

Yanhs

1. |Kurbagalama yiizme stili diger yiizme stillerine gore hiz
acisindan en yavag olanidir..

2. | Surt Gstii yiizme stilinde uygun ritim alt1 ayak vurusuna iki kol
¢ekmedir.

3. |Kurbagalama yiizme stili, yiiziilecek yon tayini ve yiizmede
sagladigr kolaylik yoniinden denizciler tarafindan tercih
sebebidir.

4. |Kurbagalama ylizme esnasinda kollar kalcamin iki yanina
kadar ¢ekisi siirdiirmesi gerekir.

DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarinmizi karsilastirmiz, cevaplariniz dogru
ise uygulamali teste geginiz. Yanlis cevap verdiyseniz 6grenme faaliyetinin ilgili béliimiine

donerek konuyu tekrar ediniz.



UYGULAMALI TEST

> Havuz iginde O6gretmeninizin belirledigi kisa mesafeyi (5-10m) kurbagalama
stilinde yiiziiniiz. Daha sonra tekrarlar yaparak bu mesafeyi (15,20 ve 25
metreye kadar ¢ikarmaya calisiniz.

> Tim bu c¢alismalar1 yaparken su icinde egitmen gozetiminde olmayi ihmal
etmeyiniz. Asla yalniz bagmiza calismayr denemeyiniz, su i¢inde yaninizda
bulunan bir gézetmenin kontroliinde olunuz.

> Su icinde rahat goriis saglayabilmek ve gozlerinizi agabilmek icin yliziicli
gozligii kullaniniz.

Yaptiginiz bu uygulama ¢aligmasimi asagidaki degerlendirme oSlgiitlerini evet — hayir
baslikli siitunlarin altina ( X ) isareti koyarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
Viicut akis pozisyonunda, kollar omuz hizasinda gergin ileri dogru yiiziistii
olarak suda uzandiniz m ?
Yiiz su iginde goz seviyesine kadar suyun icinde, kollar ilerde omuz
hizasinda, avuglarinizi su yiizeyinde yarn digar1 dondiirdiiniiz mii ?
Kollar ayn1 anda disari, asagi ve viicudunuza dogru kol g¢ekis hareketiyle
suyu karin bosluguna kadar ¢ektiniz mi ?
Kollar1 govdenin gogiis bosluguna dogru toplarken bacaklarinizi dizlerden
biiktiiniiz mii ?
Ayaklari, kalcaya dogru topuklar1 birbirine degdirecekmis gibi ¢ektiniz mi?
Kollarin bu hareketine bagl olarak, bag sudan ¢ikarken nefeslendiniz mi?
Bacaklarimizin topuklar1 birbirine yakin dizlerden biikiilii bigimde kalcaya
ayak vurusu i¢in yaklasiniz m ?
Kollar1 govdenin gogiis boslugunda avug igleri birbirine bakacak sekilde
toplayip ayni anda bacaklarinizi topladiniz mi ?
Dizler, adim mesafesinde birbirinden agik oldugu halde ayak topuklarinizi
birbirine degecek kadar yaklastirdiniz m1 ?
Nefes aldiktan sonra, bag tekrar suya girerken kollari, ellerin avug igleri
birbirine bakacak sekilde, gdgiis altindan ileri ittiniz mi ?
Kollar ¢ekis hamlesini tamamlayip ileri uzanirken ayni anda bacaklar ile iki
ayagmiz birden suyu ittiniz mi ?
Ayaklarimizi akis ¢izgisindeki haline getirdiniz mi ?
Kollar ayni harekete devam ederken ayak vurusunu da ayni zaman ve
bi¢imde tekrar ederek ilerlediniz mi ?
Bu uygulamalarin sonunda, teknigine uygun bir bigimde kurbagalama yiizme
stilinde yiizebildiniz mi ?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gézden
geciriniz. Ogrenme faaliyetinin bu kisimlarin1 tekrar gdzden gegiriniz. Cevaplarinizin
tamamu evet ise bir sonraki asamaya modiil geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-5

C AMAC )

Bu modiil ile uygun ortam saglandiginda, kurbagalama yiizme stili ile hedeflenen ya
da istenilen mesafeyi ylizebilecek ve denizde tehlike olusturan ortamdan
uzaklasabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

Su iginde yiizerken kramp girmesinin sebebini arastiriniz, kaza sonucu herhangi bir
sebepten bir kolunuzu kullanamadigimizi diisiinerek suda, diger kolunuzla nasil yiizersiniz?
Arkadaslarinizla konuyu paylasarak tartiginiz.

Viicut yeterli oksijen alamadiginda meydana gelen olumsuz durumlardan biri de
kramp olugmasidir. Ayaklarimizdan birine kramp girdigini farz edin ve bu durumda nasil
yiizersiniz? Arkadaglarinizla konuyu paylasarak tartiginiz.

5. YAN YUZME

Yan yiizme Oncelikle bir yilizme stili olmayip yiizme seklidir. Su i¢inde sag veya sol
koldan birinin viicuda sabit olarak yaslanmasi ile diger kolun tek olarak suyu ¢ekip itmesi ve
bacaklarin ayak vurusu yaparak ilerlemesini kapsar

Denizciler igin kullanim alan1 ise denizde herhangi bir zorunluluk veya tehlike aninda
viicudun belli bir kismini1 hareket ettiremedigimizde ( Bacaklardan birine girecek kramp vb. )
uygulayacagimiz yardimci ylizme sekli olarak kullanilabilir. Yiizen kisi i¢in sadece tehlike
aninda degil, denizde yiizer durumda, belli bir egyayr ( halat, zincir, samandira vb. ) bir
yerden bir yere tagirken kullanabilecegi en uygun yiizme ¢esidi olacaktir. Kendi ya da bir
baskas1 yaralandiginda bu ylizme ¢esidini kullanarak zor durumdan kurtulabilecektir. Giiglii
kol ¢ekisinde ayak vurusu destegi olmalidir. Her bir kol i¢in uygulanmasi gerekir.

5.1. Yan Yiizme Teknigi

Su icinde sag veya sol koldan birinin viicuda sabit olarak yaslanmasi ile diger kolun
tek olarak suyu ¢ekip itmesi ve bacaklarin ayni serbest yiizmede oldugu gibi ayak vurusu
yapilir. Burada farkli olan viicudun yan olmasina bagl olarak su i¢indeki ayak vurusunun da
yan olmasidir. Bu yiizme teknigi daha c¢ok zorunluluk nedeniyle kullamilir. Yiizenin,
viicudunun bir yanimi kullanamadigi durumlarda, sadece diger tarafi kullanarak suda
ilerleyebilmesini saglar.
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Ayak vurusunun ve nefeslenmenin araliksiz yapilmasi, kol ¢ekisi ile beraber uyumlu
olmasi gerekir. Ideal olan yiiziig, 6 ayak vurusuna 2 kol vurusudur. Bu yiizme ¢esidinde ayak
vurusu ilerlemeyi biiyiik 6l¢iide sagladigi icin serbest ayak vurusu (makaslama ) daha seri
olabilir.

5.2. Teknik ve Stil Gelistirme

Teknik ve stil gelistirmede izlenecek yontem, yiiziis boyunca yapilan hareketler bacak,
bas ve kol olarak boliimlenerek kisim kisim gelistirilmelidir. Kolun suda yaptig1 harekette
amag en etkili kol ¢ekisini saglamak olmalidir. Kolun ileri uzanmasi ve suyu kavrama
noktasina ulagsmasi diger stillerden daha hizli olmalidir. Kol ¢ekisi iist bacak boliimiine kadar
ulasmali ve baslama noktasina viicuda yakin ve dirsekten biikiilerek ulagmalidir. Burada
teknige uygun stil i¢in yiizenin su direnglerinden etkilenmesinin en az seviyede olmasi
gerekir.

5.3. Teknik Ahstirmalari

Yan yiizmenin teknik olarak beklenen diizeyde olmasi i¢in, bagin sabit pozisyonu,
kolun suya girisi, ileri uzanma, kuvvetli kol ¢ekisi, kol devrinin 6nde tamamlanmasi, viicut
pozisyonu ve ayak vurusuna dikkat edilmesi gerekir. Bu alistirmalarda istenirse yardimci
materyallerden ( halat, agirlik, yiizer esya ) de yararlanilir. Yiizenin kendisini yiizerken
izlemesi, sirayla her yan yiizme aligtirmasinda teknigi ne kadar aslina uygun basardigini
gormesi ve kendini ne kadar gelistirdigi Ol¢mesini saglarken, hata yapmasimi da en aza
indirir. Yapilan bu ¢aligmalar analiz formunda siralanir (Bakiniz 6rnek analiz formu).

5.4. Teknik ve Stil Hatalar: Belirleme ve Diizeltme

Yiizenin teknigini gelistirme caligmalarinda egitmen; hatalar1 belirleyerek bunlarin
yilizende davranigsa doniismesini engellemelidir. En ¢ok yapilan yan yilizme hatalari, kolun
viicuttan acilmasi sonucu ¢ekisin yetersiz olusundan kaynakli ilerlemenin istenilen seviyeye
ulasamamasi, kollarin gévdeye dogru kisa bir yol izleyerek suyu ¢cekmesi, suda ilerlemenin
azalmasim1 beraberinde getirir. Yiizenin kendini tanimasi basarimin1 izlenmesi ve
diizeltilmesi amaciyla yiizme g¢aligmalar1 videoya aktarilarak kendisine izletilip hatalart
konusunda yorum yapilabilir. Bu imkan yoksa yapilan hatalar egitmen tarafindan analiz
formunda siralanir (Bakiniz 6rnek analiz formu).

5.5. Teknik ve Stil Pekistirme Tekrari

Yiizenin hatalarin1 gordiikten sonra bu hatalarin diizeltilmesi amaciyla yiizme
caligsmalar tekrarlanarak teknik pekistirilirken, hatalar olabildigi en az seviyeye indirilmeye
caligilir.



5.6. Denizci I¢in Tercih Nedeni

Denizde karsilagilan sorunlardan biri de ¢esitli nedenlerle olusan hareket kisithiligidir.
Bu istemsiz olarak yasanabilecek kas zedelenmesi, kramp gibi sik karsilasilan sorunlarla;
denizcinin kendi gereksiniminden dogan halat, esya, yiizer cisim nakli gibi sebeplerle yan
ylizme ¢esidini tercih eder. Bunun haricinde kaza sonucu kendinin yagayacagi bir yaralanma
ya da kirik, ¢ikik durumlarinda suya batmadan su iistiinde kalip yiizebilecektir.

SIRT USTU YUZME TEKNIGI iCiN ANALIiZ FORMU

YUZUCU ADI SOYADI: TARIH: YER:
INCELENEN VUCUT HAREKETI Uygun | Hatah

Viicut yanal pozisyonu

Basin pozisyonu

Sag veya sol omuz doniis hareketi

Bacak ayak vurus hareketi

Ayak vurus hizi

Yanal viicut hareketi

Ayak vurus sayisi ( 6 ) kol ¢evirme (2 )

Dizlerin biikiilme miktar1 ve kal¢adan hareket etme

Ayak bilegi gergin durusu

Kolun viicuda bitisik pozisyonu

Sag veya sol kolun suya giris baslangi¢ pozisyonu

Sag veya sol kolun suyu yakalama pozisyonu

Sag veya sol kolun ¢ekis hareketi

Sag veya sol kolun ¢ekis ve itig pozisyonundaki elinin ivmesi

Cekis durumunda sag veya sol kol dirsek pozisyonlari

Sag- sol kolun baslangi¢ pozisyonuna doniisii

Fotograflar merdiven basamagi biciminde sirali olarak devamlilik gdstermektedir.
A’dan Z’ye kadar alfabetik sira takip etmektedir. Su iistiinden hareketlerin goriiniimleri
siralanmigtir. Uygulama ¢aligmalarinda fotograflardan yararlaniniz.



> Su Ustiinden Goriiniim
Islem basamaqurlnda ayrintili anlatilan yan yiizme ¢esidinin su iistiindeki agsamalar
adim adim verilmistir. Izleyiniz ve ilerideki uygulama ¢aligmalarinda yararlaniniz.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Asagidaki igslem basamaklarini ve onerileri dikkatle okuyarak uygulayiniz.

uzatimz (Bakimiz Su Ustii Fotograf A- ).

» Bacaklarla kalgadan yanal ayak vurusu
yaparken diger kolu kalga lizerinde tutunuz
(Bakiniz Su Ustii Fotograf A-).

» Bas su diginda yanal pozisyonda agiz
burun su f_ilslnda devamli nefesleniniz
(Bakiniz Su Ustii Fotograf B-).

> lleri uzatilan kolla suyu kavrayip omuz
hizasindan bgl -kal¢ca hizasina kadar itiniz
(Bakimiz Su Ustii Fotograf A-, B-, C-, D-, E-
).

» Yana dogru donmiis viicudun ylizme
dengesini koruyarak kolu su i¢cinde baslangig¢
pozisyonuna almz (Bakimz Su Ustii
Fotograf E-, F-,G-, H-).

» Ayak vurusuna devam ediniz (Bakiniz
Su Ustii Fotograf A- B-, C-, D-, E-,F-, G- H-
).

» Kolun hareketi devam ederken ayni anda
nefesleniniz ve ayak vurusu yapiniz

» Bu uygulamalarin sonunda teknigine
uygun bir bicimde yan ylizme tekniginde 10
metre yiziniiz.

Islem Basamaklar1 Oneriler
» Viicudunuz yatay konumdayken bir|» Emniyet oOnlemleri  her  zaman
kolunuzu bas omuz hizasinda suda ileriye | uygulanmalidir.

» Buislemleri uygularken dikkatli olunuz.

» Bacaklarin vurus hareketinde sabit olan
kolun hareketsiz kalmasina ve viicuda bitisik
olmasina dikkat ediniz.

» Basin pozisyonunun
kalmasina dikkat ediniz.

degismeden

» Kolun suyu kavrama ve itisinin gii¢lii
olmasini saglaymiz.

» Kol c¢ekisi zayif ise suda amaglanan
ilerleme saglanamayacagindan kolun suyu

kavrama ve g¢ekisinin uzun olmasi
gerekmektedir.
» Calisma esnasinda calismay1
gozlemleyen en az  bir  egitmen
bulundurunuz.
» Herhangi bir fiziksel rahatsizlik

hissettiginizde egitimcinize haber vererek
¢alismanizi sonlandiriniz




((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorulari cevaplayarak 6grenme faaliyetinde kazanmis oldugunuz bilgileri
Olc¢iiniiz.
Asagidaki ifadelerin dogru veya yanlig oldugunu ( X ) isaretiyle belirtiniz.

SORULAR Dogru | Yanhs
1. | Yan yilizme bir ylizme stili degil, ylizme ¢esididir.

2. |Yan yiizmede amag yiizenin beraber yiizdiigli diger kisilerle
g0z temasini saglamasidir.

3. | Serbest ayak vurusu (makaslama ) veya kurbaga ayak vurusu
yiizenin yetkinligine gore tercih edilebilir.

4. | Ayak vurusu, yiizenin ileri hareketinde etkilidir.

5. | Teknigin 6grenilmesi sadece sudaki ¢aligmayla miimkiindiir.

DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarimizi karsilastirmiz, cevaplariniz dogru
ise uygulamali teste geginiz. Yanlis cevap verdiyseniz 6grenme faaliyetinin ilgili béliimiine
donerek konuyu tekrar ediniz.



UYGULAMALI TEST

> Havuz iginde Ogretmeninizin belirledigi kisa mesafeyi (5-10m) yan ylizme
teknigiyle yiiziiniiz.

Daha sonra tekrarlar yaparak bu mesafeyi 15,20 ve 25 metreye kadar ¢ikarmaya
calisiniz.

Tim bu c¢alismalar1 yaparken su icinde egitmen gozetiminde olmayi ihmal
etmeyiniz.

Asla yalniz basiiza calismayi denemeyiniz, su i¢inde yaninizda bulunan bir
gdzetmenin kontroliinde olunuz. Su icinde rahat goriis saglayabilmek ve
gdzlerinizi agabilmek i¢in yiiziicii gozligi kullanimiz.

vV V V

Yaptiginiz bu uygulama ¢aligmasii asagidaki degerlendirme GSlgiitlerini evet — hayir
baglikli siitunlarm altina ( X ) isareti koyarak degerlendiriniz.

DEGERLENDIRME OLCUTLERI Evet | Hayir
Viicudunuz yatay konumdayken bir kolunuzu bas omuz hizasinda
suda ileriye uzattiniz mi ?
Bacaklarla kalcadan yanal ayak vurusu yaparken diger kolu kalga
iizerinde tuttunuz mu ?
Bas su disinda yanal pozisyonda agiz burun su disinda devamh
nefeslendiniz mi ?
[leri uzatilan kolla suyu kavrayip omuz hizasindan bel-kalga hizasina
kadar ittiniz mi ?
Yana dogru dénmiis viicudun yiizme dengesini koruyarak kolu su
icinde baglangi¢ pozisyonuna aldiniz mi ?
Araliksiz ayak vurusuna devam ettiniz mi ?

Kolun hareketi devam ederken ayni anda nefesleniniz ve ayak vurusu
yaptiniz mi ?

Bu uygulamalarin sonunda teknigine uygun bir bi¢imde yan yilizme
tekniginde ylizdiiniiz mii ?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gézden
geciriniz. Ogrenme faaliyetinin bu kisimlarimi tekrar goézden gegiriniz. Cevaplarinizin
tamamu evet ise bir sonraki asamaya geciniz.



MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular cevaplayarak modiilde kazandiginiz bilgileri 6l¢iiniiz.

Asagidaki ifadelerin dogru veya yanlig oldugunu ( X ) isaretiyle belirtiniz.

SORULAR Dogru | Yanhs

1. |Yizmeye ge¢meden Once yapilan caligmalara 1sinma
hareketleri denir.

2. | Yiizme oncesindeki c¢alismalar karada ve suda olmak {izere
ikiye ayrilir.

3. |Yizme emniyet tedbirleri sadece 1sinma c¢aligmalari igin
gegerlidir.

4. | Yizme fiziksel 1sinma g¢aligmalar siirelerine ve hareketlerin
aslia uygun olarak yapilmalidir.

5. |Ayak vurusu ve kol ¢evirme hareketleri ylizenin ileri
hareketinde etkilidir.

6. |Tim ylizme tekniklerinin Ogrenilmesi sadece sudaki
caligmayla miimkiindiir.

7. | Yizme c¢aligmalarinda egiticinin daima hazir bulunmasi,
yiizeni kontrol etmesi ve uyarilarda bulunmasi gerekir.

8. |lyi bir ylizmenin temel kosullar1, suda izlenen dogru bir akis
¢izgisi, ylizenin {li¢ su direncini en aza indirmesi, su ylizeyine
yakin bir konum elde etmesidir.

9. | Serbest ylizme kol hareketinde yiiksek dirsek, ayak vurusunda
kalgadan yapilan hareket 6nemli ve gereklidir.

10. |Serbest yiizme stilinde viicut hareketleriyle beraber nefes alma
hareketi de koordineli yapilmalidir.

11. |Serbest ylizmede, yiizenin yetkinligine goére istenirse kurbaga
bacak vurusu ya da yanal ayak vurusu da kullanilabilir.

12. | Diger yiizme stillerinde oldugu gibi sirt {istii ylizmede de
teknik ve stil gelisimi yiizen kadar egitmenin hata belirleme ve
diizeltmesiyle miimkiindiir.

13. | Sirtiistii ylizmenin avantajli olan tarafi nefeslenmenin siirekli
olmasidir.

14. | Sirtiistii ylizmede, kol su altinda hareket ederken yarim daire
hareket yapar.

15. | Sirtiistii ylizmede, omuzlarin hareketine bagli olarak viicudu
da yan tarafa dondiirmek hizi arttirir.

16. |Kurbagalama yiizme ayak hareketi, olabildigince esnek ayak
bileklerine gereksinim duyar.

17. |Kurbagalama yiizmede kollarin hareketi ile bacaklarin ayak

vurugundaki zamanlama dengesi, kisa siirede saglanabilir.
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18. |Kurbagalama yilizmede kollarin tekrar ileri itilmesine
gegilirken kollarin ¢ok gergin olmasi suda ilerlemeye olumlu
katkis1 vardir.

19. |Kurbagalama yiizme hatalari, kollarin yeterince agilmamasi,
kol ¢ekis hatasmmin su altinda zincirleme olarak, kollarin
govdeye dogru kisa bir yol izleyerek suyu ¢ekmesi bunun da
suda ilerlemeye katkisinin azalmasina yol acar.

20. | Yan yiizme bir teknik oldugu halde yiizme stili degildir.

21. |Yan yiizme zorunluluk halinde kullanilan bir yiizme
teknigidir.

22. |Yizme esnasinda yapilan hatalarin diizeltilmesinde, yan
yilizme stil olmadig i¢in analiz formu kullanilamaz.

23. | Yan yiizmedeki kol hareketi diger yiizme stillerine gore daha
seri yapilmalidir.

DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarmizi karsilastiriniz. Yanlis cevap
verdiginiz sorular i¢in, o 6grenme faaliyetinin ilgili boliimiine dénerek konuyu tekrar ediniz.




PERFORMANS TESTI (YETERLIK OLCME)

Bir havuz veya sinirlandirilmig, kosullar1 uygun giivenli bir deniz ortaminda, dnce
karadaki 1smma c¢aligmalari tamamlayip sonra sudaki i1smnma caligmalarma geciniz.
Ardindan sirasiyla serbest, sirtiistii, kurbagalama yiizme stilleri ile yan yiizme teknigini
kullanarak her biri i¢in araliksiz 25’er metre stil ve teknigine uygun yiiziiniiz. Bu ¢aligmayla
ylizme stilleri ve yan ylizme teknigi igin yeterli verimi kazanip kazanmadiginizi
degerlendiriniz.

Asagidaki sorulara evet — hayir baglikli siitunlarin altina ( X ) isareti koyarak
degerlendiriniz.

SORULAR

Evet

Hayir

Tim ¢aligmalar oncesinde belirtilen giivenliginiz i¢in gerekli
emniyet tedbirlerini aldiniz m ?

Kara 1sinma ¢aligsmasinda 3 dakika siireli diiz kosu yaptiniz mz1 ?

Kara 1sinma caligmalarini; bas, omuz, kol, bacak-ayak ve viicut
hareketleri sirasiyla yaptiniz mi ?

Kara 1sinma c¢alismalar1 sonucunda kas ve eklemlerde esneklik
kazandiniz m1 ?

Sudaki 1sinma c¢alismalart sonucunda kas ve eklemlerinizi
dolayisiyla viicudunuzu ylizmeye hazirladiniz mi ?

Kara ve sudaki i1smnma c¢alismalarinizi belirtilen siirelerde
yaptiniz mi ?

Yiizme c¢aligmalarina baglarken ve ¢aligmalar sirasinda yaninizda
en az 1 egitmen bulundu mu ?

Yiizme; stil, teknik ve ¢esitlerinin 6zelliklerini kavradiniz mi ?

Yiizme; stil, teknik ve cesitlerinin, teknik ve stil gelistirme
caligmalarini yaptiniz mi ?

.| Yiizme; stil, teknik ve cesitlerinin, teknik ve stil alistirmalarini

yaptiniz m ?

.| Yiizme sirasinda ve sonrasinda yaptigimiz teknik ve stil hatalar

belirlenip geri bildirimle bu hatalar diizeltildi mi ?

. Uygun ortam saglandiginda, serbest stilde, teknigine uygun

ylizdiinliz mii ?

. Uygun ortam saglandiginda, sirtiistii stilde, teknigine uygun

yiizdiiniiz mii ?

.| Uygun ortam saglandiginda, kurbagalama stilde, teknigine uygun

ylizdiinliz mii ?

| Uygun ortam saglandiginda, yan yiizme teknigine uygun

yiizdiiniiz mii ?

. Uygun ortam saglandiginda, serbest stilde, teknigine uygun

ylizdiinliz mii ?

. Uygun ortam saglandiginda, sirtiistii stilde, teknigine uygun

yiizdiiniiz mii ?




18.| Her bir ylizme tekniginin denizci igin gerekli oldugu ortam ve
halleri kavradimiz mi ?

19.| Serbest, sirt iistii, kurbagalama yiizme stil ve teknikleri ile yan
yilizme tekniginde, yardimsiz en az 25 metre ylizdiiniiz mii ?

20.| Serbest, sirt iistii, kurbagalama yiizme stil ve teknikleri ile yan
ylizme teknigini art arda 25’er metre kullanarak kesintisiz ve
yardimsiz toplam 100 metre yiizdiiniiz mii ?

DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimizi bir daha goézden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz, 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Bu modiildeki
tim Ogrenme faaliyetlerinin degerlendirme Olgiitlerini basarmig olmaniz gerekmektedir.
Cevaplarmizin tamami evet ise bir sonraki modiile geginiz.



CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETi-1 CEVAP ANAHTARI

OGRENME FAALIYETi-2 CEVAP ANAHTARI

1 |ISINMA

2 | KARADA VE SUDA

3 | BAS, OMUZ, KOL,
BACAK-AYAK,
vUCUT
HAREKETLERI

4 |20 DAKIKA

YUZME

AYAK HAREKETI

SUYU YAKALAMA

KOL CEKME

SUYU iTME

AKIS CIiZGisi

R | N | A W N =

SUDA KAYMA

a) PROFIL DIRENC
b) ANAFOR AKINTI DiRENCi

¢) YAPISKAN TUTUCU
DIRENC

OGRENME FAALIYETI -3 CEVAP ANAHTARI

1

2 3

4

DOGRU

DOGRU | YANLIS |YANLIS
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OGRENME FAALIYETi-4 CEVAP ANAHTARI

1

2

3

4

DOGRU

DOGRU

DOGRU

YANLIS

OGRENME FAALIYETi-5 CEVAP ANAHTARI

1

2

3

4

5

DOGRU

YANLIS

YANLIS

DOGRU

YANLIS

MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

1 2 3 4 5 6 7
DOGRU | DOGRU | YANLIS | DOGRU | DOGRU | YANLIS | DOGRU
8 9 10 11 12 13 14
DOGRU | DOGRU | DOGRU | YANLIS | DOGRU | DOGRU | YANLIS
15 16 17 18 19 20 21
YANLIS | DOGRU | YANLIS | YANLIS | DOGRU | DOGRU | DOGRU
22 23
YANLIS | DOGRU
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> OZTURK Murat, Yiizme Ders Notlari, izmir, 2006.

>  OZTURK Murat, Yiizme Antrenman Ders Notlar, izmir, 2006.
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