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Genel Midiir’iin mesaiji
]

Degerli ylizme egitmenlerimiz, yiizme binlerce yildir hem spor hem de
rekreatif olarak pek cok insan tarafindan sevilerek yapilan bir aktivitedir. Ancak,
Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére suda bogulmalar nedeniyle her yil diinyada
360.000, iilkemizde ise Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore yilda 700 insan
hayatim1 kaybetmektedir. Spor Istanbul olarak bu risk faktdriiniin ve bagli olarak
sorumlulugumuzun farkinday1z.

Kurulugundan gilinlimiize, gerek tesislesme gerek nitelikli is giicli
bakimindan gelismeye ve biiyiimeye devam eden Spor Istanbul, spor sevgisini ve
bilincini kazandirarak spor yapma alisgkanligini yayginlastirmak misyonu ile
fiziksel aktivite, egzersiz ve spor alaninda Istanbul halkina biiyiik bir 6zveri ile
hizmet vermektedir.

Hedefimiz, halkimiza suda hayatta kalma becerisi ve ylizme tekniklerini
Ogretirken bilimsel kriterlere uygun olarak hareket etmektir. Bu hedefi
gerceklestirmek i¢in egitmenlerimizin giincel-bilimsel bilgilere hakim olmalarini
son derece Onemsemekteyiz. Bu baglamda egitmenlerimizin sadece bireysel
birikim ve tecriibelerine gore degil ayn1 zamanda saglik ve ylizme alaninda yetkin
uluslararasi kuruluslarin 6nerileri dogrultusunda hareket etmeleri i¢in kurumsal bir
standart olugturma yolunda ilk adim atilmistir.

Daha etkin ve giivenli bir ders programi hazirlayabilme konusunda ylizme
egitmenlerimizin ihtiya¢ duydugu bilgileri temel diizeyde ele alan bu ¢alisma,
giincel/degisen bilimsel bilgiler ve ihtiyaclar dogrultusunda giincellenecektir.

Istanbul halkina hizmet yolunda her zaman desteklerini ve yakin ilgilerini
gordiigiimiiz basta Belediye Baskanimiz olmak iizere tiim yoneticilerimize
tesekkiirii bir bor¢ bilirim. Vatandaslarimiza dogrudan temas eden ylizme
egitmenlerinin gayretlerini takdir ediyor ve kendilerine O6zellikle tesekkiir

ediyorum.



Onsoz

Spor Istanbul’un yiizme egitmenligi rehberi, Spor istanbul biinyesinde
calisan yiizme egitmenlerinin bilgi diizeylerini arttirmaya katki sunmak ve
ylizme alani ile ilgili bir standart olugturma amaci ile hazirlanmistir. Bu rehber,
Amerikan Yiizme Antrendrler Birligi(ASCA), Ingiltere Yiizme Ogretmenleri
Birligi (STA) ve Bat1 Avusturalya Devleti Egitim Bakanlig1 (VacSwim) gibi
kuruluslarin kaynaklar1 temel alinarak hazirflanmistir. Spor Istanbul’un yiizme

egitmenligi rehberi, ticari amagla kullanilamaz ve ¢ogaltilamaz.

Spor Istanbul’un yiizme egitmenligi rehberi, yiizme egitmenleri icin
yapilan sinav sonuglarina gore yiizme egitmenlerimizin ihtiya¢ duydugu
bilgiler dikkate alinarak Egitmen Koordinasyon Sefligi tarafindan
hazirlanmistir. Bu rehber her yil yapilmasi planlanan sinav dogrultusunda
giincellenerek kademeli olarak icerigi zenginlestirilecektir. Boylece ylizme
alaninda yayimlanan en giincel bilimsel bilgilerin egitmenlerimize aktarilmasi

hedeflenmektedir. Bu baglamda rehberin igerigi asagida belirtilmistir.

Bolim 1: Rehberin bu boliimii, ylizme egitmenleri igin gerekli olan temel
egzersiz bilimleri ile ilgili egzersiz fizyolojisi ve biyomekanik hakkinda temel

bilgiler igermektedir.

Boliim 2: Rehberin bu bdliimiinde yilizme teknikleriyle ilgili temel bilgiler

verilmistir.

Bolim 3: Rehberin bu bélimiinde, yiizme dersi planlamasi i¢in 6gretim

basamaklamasi ve yapilmasi gereken ¢alismalar verilmistir.

Boliim 4: Rehberin bu boliimiinde, teknik 6gretim sirasinda kullanilabilecek

ornek driller verilmistir.
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BOLUM 1

TEMEL EGZERSIZ BiLIMLERI

Egzersiz fizyolojisi & Biyomekanik
1




EGZERSIZ FiZYOLOJiSi

Egzersiz fizyolojisi, fizyolojinin bir par¢asi olmakla birlikte egzersizin
viicut iizerinde olusturdugu streslere viicut sistemlerinin nasil yanit verdigini
aragtirir. Egzersiz fizyolojisi, egzersizin akut (kisa siireli / hemen) etkilerinin
yani sira kronik (uzun siireli) etkilerini de arastirir. Egzersiz esnasinda viicutta
hicbir sistem birbirinden bagimsiz olarak ¢alismaz. Yani bir egzersiz esnasinda
kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, kas iskelet sistemi, sinir sistemi gibi
biitiin sistemlerin uyumlu bir sekilde ¢alismasi ile egzersiz iiretilir.

Solunum sistemi (Respiratuar sistem)

Solunum sisteminin goérevi, disaridan akcigerlere oksijen getirmek ve
karbondioksiti akcigerlerden uzaklastirmaktir. Solunum sistemi; solunum
yollari, akcigerler ve solunum kaslarindan olusur. Solunum sistemi digaridan
aldig1 oksijeni akcigerlerden kan dolasimina aktararak ve kandaki
karbondioksiti 6nce akcigerlere sonra da dis ¢evreye naklederek
kardiyovaskiiler sistemle birlikte ¢alisir.

Yiizme, diger spor dallarindan farkli olarak su icinde ve yatay
(horizontal) pozisyonda yapilmaktadir. Yiizme esnasinda nefes (inspirasyon-
ekspirasyon) ile kulaglar senkronize olmalidir. Suyun gogiis kafesi iizerine
uyguladigi basing etkisinden ve su i¢inde yiiksek sayilabilecek bir basinca karsi
(50-100 mm H20) nefes verilmesi gerektiginden dolay1 ylizme esnasinda
solunum zorlasr.

Kardiyorespiratuar sistem

Kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemi birlikte kardiyorespiratuar
sistemi olusturmaktadir. Kardiyorespiratuar sistem, viicutta islev bozukluguna
neden olabilecek atik maddeleri (karbondioksit gibi) uzaklastirirken, ayni
zamanda insan hareket sistemine bir¢ok Onemli element (oksijen gibi)
saglamak i¢in hayati bir destek sistemi olusturur.

Oksijen hayati siirdiirmek i¢in vazgecilmez bir unsurdur. Solunum
sistemi, ¢cevreden alinan oksijenin viicudumuza girmesini saglar. Oksijen, agiz
ve burun yoluyla alinir ve trakea (soluk borusu) yoluyla bronslar tizerinden
akcigerlere ve alveol keseciklerine ulasir. Es zamanli olarak oksijenden
fakirlesmis kan, pulmoner arterler vasitasiyla sag ventrikiilden akcigerlere
pompalanir. Daha sonra alveol keseciklerini ¢evreleyen akciger kilcal
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damarlarinda bulunan yiiksek karbondioksitli kan, alveol kesecikleri igerisinde
bulunan yiiksek oksijenle yer degistirerek kan oksijenlenir. Oksijenlenmis kan
pulmoner toplardamarlar tarafindan kalbin sol atriyumuna geri doner. Buradan
sol ventrikiile, sol ventrikiilden ise aort araciligiyla tiim viicut dokularina
pompalanir.

Viicudun hiicreleri, oksijeni kullandiginda viicuttan atilmasi gereken
karbondioksit iiretirler. Hiicrelerde iiretilen karbondioksit, dokulardan kalbe
geri gonderilir ve kalpten de akcigerlere gonderilir. Daha sonra alveol
keseciklerinde oksijenle yer degistirerek nefes yoluyla disariya salinir.

Su i¢indeki yatay pozisyon, kalbin atim voliimiiniin (bir atimda viicuda
pompalanan kan miktari) ayakta durusa oranla daha fazla olmasini saglar. Su
icinde, suyun kaldirma kuvveti yergekimine karsi koyar. Bu konumda kalp,
kani1 yer¢ekimine karsi pompalamak zorunda kalmaz. Ayrica, suyun kaldirma
kuvvetinin yer ¢ekimini karsilamasi ve suyun alt ekstremitelere uyguladigi
hidrostatik basing, kanin alt ekstremitelere toplanma egilimini elemine eder.
Boylece, yiizme sirasinda kalbin atim voliimii (bir atimda viicuda pompalanan
kan miktar1) ayakta yapilan egzersizlere gére daha fazla olur.

Enerji sistemleri

Insan viicudu; mekanik isler iiretmek, viicut sicakligin1 korumak ve
viicuttaki biyolojik ve kimyasal aktiviteleri yerine getirmek i¢in enerjiye ihtiyag
duyar. Enerjinin ortaya c¢ikabilmesi igin tiiketilen besinlerin (protein,
karbonhidrat ve yag) metabolize olmasi gerekir. Boylece, adenozin trifosfat
(ATP) ad1 verilen yiiksek enerjili bir bilesik iiretilir. Insan viicudunda fiziksel
aktivite ile iiretilen tiim mekanik isler, siirekli ATP destegine dayalidir. Uretilen
ATP, kas iginde depo edilerek kaslara verilen bir uyar1 esnasinda hareketin
iiretilmesi i¢cin hemen enerji saglar.

Egzersiz ile iliskili enerji sistemlerinde, aerobik ve anaerobik
metabolizma terimleri siklikla kullanilir. Anaerobik enerji mekanizmasi,
oksijensiz olarak gergeklesebilirken, aerobik enerji mekanizmasi, oksijene
bagli olarak gergeklesir.

Ug ana besin maddesi olan karbonhidratlar, proteinler ve yaglardan
sadece karbonhidratlar dogrudan oksijensiz olarak enerji i¢in metabolize
edilirler.
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Kas hiicrelerinde ATP’yi yenilemek icin {i¢ temel enerji sistemi
bulunmaktadir. Bunlar:

e Fosfojen sistem
e Glikolitik sistem
e  Oksidatif sistem

Aktivitenin siiresi Aktivitenin siddeti Temel enerji kaynag:
0-6sn Cok siddetli Fosfojen

6-30sn Siddetli Fosfojen-glikoliz
30sn-2dk Yiiksek Glikoliz

2-3dk Orta Glikoliz-Oksidatif sistem
>3dk Hafif Oksidatif sistem

Fosfojen sistem

Diger bir adiyla anaerobik alaktik enerji sistemi, ATP ve kreatin fosfat
adi verilen yiiksek enerjili bir fosfat molekiiliiniin parcalanmasina dayanir. Bu
enerji sistemi, oksijen gerektirmeyen ve laktik asit tiretmeyen kisa siireli,
yiiksek siddetli aktiviteler igin ATP saglar. Bu aktivitelere 6rnek olarak, birkag
tekrarl1 direng egzersizleri veya kisa siiren sprintler verilebilir. Bu egzersizler
esnasinda fosfojen sistem, 6 ila 30 sn gibi kisa bir siire i¢gin kaslara enerji saglar.
Bu nedenle fosfojen sistem, sinirl bir kapasiteye sahiptir. Ayrica bu sistem,
siddetine bakilmaksizin tiim egzersizlerin baslangicinda oldukca aktiftir.

Glikolitik sistem

Diger bir adiyla anaerobik laktik asit sistemidir. Bu sistem de fosfojen
sistem gibi oksijen olmaksizin karbonhidrat molekiillerinin hizli bir sekilde
parcalanmasi ile (anaerobik glikoliz) ATP iiretir. Fosfojen sistemine goére daha
fazla enerji tiretse de yaklagik 30sn ila 3dk’lik sinirli bir kapasiteye sahiptir.
Anaerobik glikoliz esnasinda, yani 30sn — 3 dk’lik yogun egzersizlerde, yan
iiriin olarak laktik asit {iretilir. Bu yan iiriin, egzersiz esnasinda ATP iiretmek
icin tekrar sentezlenebilir. Laktik asit, yogun egzersizlerin baslangicinda
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iiretilerek, kas icinde birikmeye baglar ve yorgunluga katki saglar. Biriken
laktik asit, diisiik siddetli egzersizler (oksijenli ortamda) ile kaslardan
uzaklastirilabilir.

Oksidatif sistem

Enerji sistemlerinden {igiincii ve son olani, aerobik enerji sistemidir. Bu
sistem, {i¢ enerji sistemi arasinda en kompleks olanidir. Aerobik enerji sistemi,
yeterli miktarda oksijen tiiketimini gerektirir ve enerji olarak karbonhidratlari,
yaglar1 ve proteinleri kullanir. Yakitin parcalanmasi i¢in viicudun enerjiyi
oksijen kullanarak doniistiirme siirecine, hiicresel solunum adi verilir. ATP’nin
bu oksitatif iiretimi, mitokondri adi verilen hiicre organelinde gerceklesir.
Aerobik enerji sistemi, diger sistemlere gére uzun siire boyunca kassal enerji
icin yiiksek oranda ATP iiretimi saglayabilir. Enerji sistemleri arasindaki ATP
iiretme orani ve mekanizmasi her ne kadar farkli ise de, bu {i¢ enerji sistemi
birbirinden bagimsiz olarak ¢alismaz. Ornegin, bir kisinin kisa siireli bir sprint
(10 sn) veya uzun mesafeli bir kosu (30 dakikadan fazla) yaptigini diisiiniirsek,
var olan ti¢ sistem de enerji ihtiyaclarina katki saglar.

Proteinler, aerobik egzersizler i¢in bir yakit olarak kullanilabilmesine
ragmen, iyi beslenen bir bireyde aerobik egzersizler esnasinda birincil enerji
kaynaklari, karbonhidratlar ve yaglardir. Genel olarak karbonhidratlar,
egzersizlerin baglangicinda ve yiiksek yogunluklu calisma esnasinda birincil
yakit olarak kullanilir. Bununla birlikte bir aerobik aktivite siiresince,
karbonhidratlarin kullanimindan yagin kullanimina kademeli olarak bir gecis
meydana gelir.
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Glikolitik enerji sistemi
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Enerji kapasitesinin yiizdesi

ATP-CP (Fosfojen enetji sistemi)

f | |
10sm 30sm 2dk Sdk
Egzersiz siiresi

Aslinda herhangi bir zaman diliminde ii¢ enerji sistemi de aktiftir.
Ancak yapilan islerde her bir enerji sisteminin yapmis oldugu katki temel
olarak aktivitenin siddetine ve siiresine baghdir. Herhangi bir egzersiz sekli iki
faktorle tamimlanabilir. Bunlar, egzersizin siddeti ve siiresidir. Bu aktivitenin
digerlerine gore siiresi daha uzun, siddeti ise diisiiktiir. Buna gore bir egzersizin
siddeti ve siiresi degerlendirilerek baskin olan enerji sistemi belirlenebilir
(Resim 1).

Resim 1: Kullanilan enerji kaynag ve siireleri

Serbest teknik yiizme yarigma enerji sistemlerinin katkisi:

o En kisa mesafe olan 50 m yiizme yariglarinda fosfojen sistem
65%, glikolitik sistem 30%, oksidatif sistem 5%

e 200 m yiizme yarslarinda fosfojen sistem 10%, glikolitik
sistem 50%, oksidatif sistem 40%

e 1500 m yiizme yariglarinda fosfojen sistem 2-5%, glikolitik
sistem 20%, oksidatif sistem 70-80%

e Acik su ve uzun mesafeli yarislarda enerji oksidatif sistemden
saglanmakla birlikte 5% anaerobik sisteminde katkisi
bulunmaktadir.
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BIYOMEKANIK

Bireylere yiizme tekniklerini 6gretmek ve hatalar1 diizeltmek icin ilk
once teknik gelisimin ve hizin énemli ilkelerini anlamak gerekmektedir. Bir
seyin siv1 Ustiinde durma kabiliyeti o seyin yapildigi maddenin yogunlugu ile
icine konuldugu sivinmn yogunluguna baghdir. Suyun yogunlugu 0,99 gr/cm?
iken insanlarin ortalama yogunlugu 0,98 gr/cm®tiir. Suyun yogunlugundan daha
az bir yogunluga sahip olan biitiin cisimler su istiinde durur ve onun
yogunlugundan daha fazla yogunlugu olan cisimler ise suya batar. Ayrica,
suyun i¢ine konulan bir cisim suyun yukar1 dogru itici kuvvetine (kaldirma
kuvveti) maruz kalir. Bir cisim su iistiinde yiizdiigii zaman yukari itici kuvvet
(kaldrma kuvveti) yer¢ekiminin asagiya dogru etki yapan kuvveti ile
dengelenmis olur.

Yiizme becerisini gelistirmenin en hizli yolu, viicut su i¢inde hareket
ederken direnci azaltarak, itici kuvveti arttirmaktir.

Su direnci

Su direnci bir yliziicliyli farkli sekillerde etkiler. Birincisi, suyun
yliziicliyle ve ardindan viicudun etrafindaki su akistyla etkisidir. Buna “form
direnci” denir. Ikincisi, su tiirbiilans1 ve hareketli su tarafindan olusturulan
dalgalardir. Buna “dalga direnci” denir. Ugiinciisii, bir yiiziiciiniin elbisesine ya
da cildine yapisan su tarafindan olusturulan “siirtiinme direnci” dir. Bu ii¢
direng bileseninin hepsi ylizme performansi iizerinde olumsuz bir etkiye
sahiptir ve miimkiin oldugunca azaltilmalidir.

“Form direnci” en 6nemli ve ylizme tekniklerini en ¢ok etkileyen direng
tiriidiir. Form direnci, suyun viicudun pozisyonuna bagl olarak uyguladigi
direnctir. Viicut pozisyonu ne kadar yatay olursa, diren¢ o kadar azalir.
Yiziiciiler, tiim teknikler sirasinda su yilizeyinin (6zellikle kalcalar) yaninda
kalmaya ¢alismalidir. Egimli bir viicut pozisyonu, 6n yiizey alanini dikey yonde
biiyiitecek ve direnci artiracaktir.

“Dalga direnci” su igindeki kisilerin hareketleriyle olusan su i¢indeki
tiirbiilanstan kaynaklanir.

“Stirtinme direnci” cildin ve sa¢in su ile temasindan kaynaklanir.
Siirtiinme direnci yiiziiclinlin karsilastig1 en kiiciik direng tiiriidiir.
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Diren¢ Azaltma
Streamline (gergin viicut pozisyonu) ile viicut pozisyonu ve viicut
dengesindeki ayarlamalar, direnci 6nemli 6l¢iide azaltir.

Streamline (Gergin viicut pozisyonu)

Egitmenlerin bireylere su alt1 ig¢in 6gretmesi gereken ilk harekettir.
Streamline (gergin viicut pozisyonu)’in hidrodinamik prensibi, dort teknigin
tamami igin gegerlidir. Bu pozisyon viicudun suyun altinda oldugu depar ve
doniis calismalart sirasinda da kullanilir. Basg pozisyonu, su direncini en aza
indirmek i¢in ¢ok 6nemlidir. En iyi streamline (gergin viicut pozisyonu) bas
kollar arasinda, kollarin kulaklardan biraz daha yukarida, siki ve gergin oldugu
pozisyondur. Sadece basin hafif¢ce kaldirilmasi suyun direncini iki katina
cikarir.

Streamline Pozisyonu

Viicut Pozisyonu o
Akcigerlerde bulunan havanin yiizdiirme etkisi ile kalga bolgesindeki

agirlik merkezinin batirma etkisi, viicudu dogal olarak suda dik pozisyona
getirir. Bir yliziicii, list ve alt govdesini suda dengeleyerek, suda yatay
pozisyonda olmalidir.

Denge

Yiizmede etki-tepki iliskisidir. Bir taraf yiikseldiginde diger taraf
asagiya iner. Yiziciiler sudaki hatlarin1 (gévdenin ortasindan bastan ayaga
dogru hayali bir ¢izgi) diiz tutabilirlerse denge sorunu yasamayacaklardir.

Sculling
Su hissini gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalardir. Tiim tekniklerdeki ilk
giris hareketine hazirlik i¢in yapilir. Bu ¢aligmalar itme kuvvetini en {ist diizeye
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cikarmak i¢in ellerin ve kollarin dogru pozisyonda tutulmasini saglar. Tiirkge
karsiligi “kiirekleme”dir.

Sekil 1: Sculling

Itis Kuvveti

Itis kuvveti, su iizerinde geriye dogru bir yonde dogrudan bir kuvvet
uygulanmasi ile elde edilir. Baska bir deyisle, viicudu en etkili sekilde hareket
ettirmek i¢in, yiiziiciiler suyu avug icleri ve 6n kollar ile ayaklarina dogru
cekerek miimkiin oldugunca uzaga dogru bastirmaldir. Itici giicii yaratan
kaldirma kuvveti, serbest, sirtiistii, kelebek tekniklerde ellerin ve 6n kollarin,
kurbagalama teknikte ise ayaklarin ¢ekis hareketi ile olusturulur. Siiriikleme
kuvveti ise suyun “geriye ayaklara dogru” bastirilmasinin sonucudur.

Benim icin 6nemli notlar...
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BOLUM 2

TEKNIKLER
Serbest, Sirtiistii, Kurbagalama Kelebek, Cikis ve Doniigler
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SERBEST TEKNIK

Yiiziiciiler tarafindan kullanilan temel ve en hizli tekniktir. Egitmenler
tarafindan da dgretilmesi ve vurgulanmasi gereken ilk tekniktir. Iyi bir serbest
ylizme teknigi i¢in kuvvetli ayak vurusu (bir kol devrine alt1 ayak) iyi bir
streamline pozisyonu ve yan pozisyonda kaymanin onemi vurgulanarak;
yiiziiciiler yanlara uzanmak yerine, ileri uzanarak hareket etmeye tesvik
edilmelidir.

Teknigin temel becerileri:
e Ayak vurusu,
e Viicut pozisyonu ve hizalama,
e Bas pozisyonunu sabit tutabilme,
e Nefes sirasinda yanagin suda olmasi,
e Kontrollii ve rahat toparlanma,
e Yiiksek dirsek,
e Elin suya girisi sirasinda su sigcramamast,
e Suda el ve 6n kolun parmaklar agsagida olacak sekilde sabitlenmesi,
e Kula¢ mesafesi,
e Ivmelenme
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Anahtar ifadeler:
e Hizh ayak,
e Su sigratmak esittir yavas olmak,
e lleriye uzan, gévde rotasyonu yap, nefes al,
e Su altinda parmaklar agagida, dirsek yiiksek,
e Itiste bagparmak kalcanin yaninda,

Serbest Teknik i¢in sorular ve cevaplar:

e Serbest teknikte basin arkasi nasildir? Omurga ile ayn1 hizadadir.

e Serbest teknikte gozler nereye bakar? Asagiya bakar.

e Viicut rotasyonu ne kadar olmal1? Her iki taraf i¢in yaklasik 40
derecedir ve omuzlar asla dogrudan yiiziin altina inmemelidir.

e Suya ilk olarak elin hangi béliimii girer? Isaret ve orta parmaklar.

e El suya nereden girer? Yiiksek dirsekle omuzun 6niinden.

e Elin ilk yaptig1 nedir? ileriye dogru uzanmaktir.

e Kol gekisinin ilk boliimiinde parmaklar asagida, dirsek yiiksek, avug
ici ve Onkol yiizii arkaya bakar.

e Kol tekniginin ikinci boliimii nedir? El, omuz hattindan ve viicudun
yanindan geriye dogru diiz ¢ekis yapar. Dirsek yiiksek, el ve 6n kol
yiizii arkaya bakar.

e Kol tekniginin son boliimii nedir? Bagparmak uyluga gelene kadar
dogrudan hizlica bitiristir.

e Toparlanma boliimii nasildir? Bagparmak uyluga dokunur, dirsek
yiiksek, el dirsegin altindadir.

e Nefes nasil olmali? Bas omurga hizasinda, géziin/g6liiglin biri suyun
i¢inde kalacak sekilde olmalidir.

e Ne zaman nefes alinir? Basg, el suya girerken yana gevrilir, diger kol
suya girmeden hizlica tekrar suya doniilir.

e Nefes sirasinda en biiyiik hata nedir? Cok fazla rotasyon, nefes ve
basin tekrar suya doniisii sirasinda geg¢ kalinmasi.

SIRTUSTU TEKNIK

Sirtlistii ylizme teknigi serbest teknikle es zamanli Ggretilmelidir.
Sirtiistii teknikte tiim viicut, serbest teknikte oldugu gibi aym eksen iizerinde
hareket eder. Yiiziiciilere viicut rotasyonunun énemi vurgulanmalidir. Iyi bir
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yiizme ve kol mekanigi i¢in ayak vuruslarinin (bir kol devrine alt1 ayak vurusu)
kuvvetli olmasi gerektigi unutulmamalidir.

Teknigin temel becerileri:
e Ayak vurusu,
e Viicut pozisyonu ve hizalama,
e Basin sabit olmasi,
e Viicut rotasyonu (kalca, gdvde, omuz ayn1 hizada),
e Her iki kolun ritminin sabit olmasi,
e Sudan 6nce serce parmagin ¢ikmas,
e Elin suya girisi sirasinda su sigcramamast,
e Suda elin sabitlenmesi,
e Suyu derinde yakalama, ¢ekis,
e Toparlanmada kollar diiz,
e Ivmelenme
Anahtar ifadeler:
e Su sicratmak esittir yavasg olmak,
e Avug i¢i her zaman ayaklara dogru bakar,
e Suya Once serge parmak girer,

¢ Bas sabit,
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Swrtiistii Teknik igin sorular ve cevaplar:

Eller suya nereden girer? Kollar diiz, saat yoniinde 11 ve 1’ den.
Suya ilk olarak elin hangi boliimii girer? Ser¢e parmak.

Elin suya girisinden sonra ne yapilir? Gévde rotasyonu yaparak dirsek
biikiilii derinde yakalama.

Teknigin ilk bdliimiinde kol nasildir? Derinde ve diiz.

Yakalama sirasinda dirsek nasildir? Biikiiliidiir.

Ne kadar derine? Yaklasik 30-40 cm.

Yakalama sirasinda avug i¢i ve 0n kol nasil olmalidir? Ayaklara
doniik.

Kol tekniginin ikinci boliimii nasildir? Suyu diimdiiz ¢ekin, avug ici
ve 6n kol ile dogrudan ayaklara dogru itis yapin.

Kol tekniginin bitirig boliimiinde el nerededir? Yanda, kalgadan daha
asagidadir.

Omuzlar ve kalga ne kadar rotasyon yapar? Yaklasik 30-40 derece.
Bas nasildir? Sabit.

Kulaklar nerededir? Su seviyesinde.

Gozler nereye bakar? Yukariya ve biraz geriye.

KURBAGALAMA TEKNIK

Kurbagalama teknikte viicut pozisyonu ve zamanlama ¢ok onemlidir.

Yiiziiciilere her vurus dongiisii sonunda streamline pozisyonuna gelmeleri

ogretilmelidir. Kurbagalama teknikte eksen, serbest ve sirtiistii tekniklerin

aksine kisadir. Ayak vurusu, teknigin verimliligi igin sarttir.

Teknigin temel becerileri.

Zamanlama: kol ¢ekisi, ayak vurusu, kayma,
One egilerek ve “yokus asag1” yiizme,

Suyu geriye iten bir ayak vurusu,

Genis kol hareketi,

Geg nefes

Anahtar ifadeler:

Teknigin biitiinii: disa dogru siiplirme, viicuda dogru ¢ekis, nefes,
toparlanma, ayak vurusu, kollar1 uzat, geriye dogru vurus, gergin viicut
pozisyonu,

Cekis, ayak vurusu, kayma,
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Ayak vurusu: topuk yukari, ayak parmaklari disar1, geriye dogru itis,
Geg nefes (ellerin ige dogru siipiirmesi sonlandiginda),

Kalga yiizeyde

Kurbagalama Teknik i¢in sorular ve cevaplar:

Kurbagalama yiizmede hedef nedir? ileriye dogru olan hiz1 korumak.
Kurbagalama yiizmede yliziiciiler nerede hiz kaybeder? Nefes
sirasinda ¢ok yiikseldiklerinde ve gbvdelerini ¢ok fazla dik pozisyona
getirdiklerinde.

Kolun ilk hareketi? Disa dogrudur.

Kollar yanlara ne kadar a¢ilir? Omuz genisliginde.

Siipiirmede eller nereye bakar? Ice ve ayaklara dogru.

Siipiirme sonladiginda eller nerededir? Go6giisiin 6niinde, boyunun
altinda.

Toparlanmada eller nasil olmalidir? Hizlica ileriye dogru
uzatilmalidir.

Ne zaman nefes alinir? Siipiirmenin sonunda (Eller ve dirsekler
¢enenin altina geldiginde.).
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Yiizme sirasinda bag nerededir? Omurgayla ayn1 hizada, hafif agsagiya
dogrudur.

Ayak vurusu nasildir? Topuk yukarida, parmaklar disa doniik, geriye
dogru diiz vurus.

Ayak zamanlamasi nasildir? Kolun toparlanmasi ile baslar, kollar
onde gergin pozisyona geldiginde geriye dogru vurus yapilir.

KELEBEK TEKNIK

Kelebek teknikte de kurbagalama teknikte oldugu gibi viicut pozisyonu

ve zamanlama g¢ok Onemlidir. Viicudun alt yarisina karsilik iist yarisinin
degisen hareketi nedeniyle kisa eksenlidir. Kelebek ritimli bir tekniktir ve
ritmini viicut pozisyonundan alir. Bir kol devrine iki dolfin yapilir. Goglisiin

yukari-kal¢anin asagiya ve sonra gogiisiin asagiya-kalganin yukar1 hareketiyle
viicut su icinde dalgalanarak hareket eder.

Teknigin temel becerileri:

Ayak vurusu,

Zamanlama,

El suya girerken miimkiin oldugu kadar az su si¢ratma,
Viicut pozisyonu,

Anahtar ifadeler:

fleriye uzan,

Kol suya girerken bir vurus, kol sudan ¢ikarken bir vurus,
Eller suya girerken kalca yukariya,

Cene ve gogiis ile agsagiya bas,

Dibe bak,

Nefes alirken yiikselme,

Kontrollii ve rahat toparlanma,

Basin arkas1 omurgayla aym ¢izgide, nefes alirken kaldirma,
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Kelebek Teknik igin sorular ve cevaplar:

Eller suya nerden girer? Omuz hizasindan, ileriden.

Suya 6nce elin hangi boliimii girer? i1k iki parmak girer.

Kol ¢ekisinin ilk boliimii nasildir? Parmaklar asagiya, dirsek destegi,
el ve onkol yiizii arkaya bakar.

Kol tekniginin ikinci bolimii nedir? Eller gogiisiin altina dogru hareket
eder, dirsek yiiksek.

Kol tekniginin {igiincii bolimii nedir? Hizlica digart siipiirme.

Once sudan elin hangi béliimii ¢ikar? Serce parmaklar.

Ne zaman nefes alinir? Kollar gogiisiin altina geldiginde bas disar
cikar, kollar suya girmeden hemen 6nce bag tekrar suya girer.

Nefes nasil olmalidir? Suya yakin, ileride nefes. Bas omurgayla ayni
cizgide, cok kaldirtlmamali ve sirtin pozisyonu bozulmamali.

Nefes sirasinda gozler nereye bakar? ileriye ve asagiya bakar.

Kollar dnde ileriye uzandiginda kal¢a nerededir? Yukarida.

Ayak vurusu zamanlamasi nasil olmalidir? Eller suya girerken bir
dolfin, eller sudan ¢ikarken bir dolfin (giris ve ¢ikis vurusu).

Bir dolfin digerinden daha biiyiik mii olmalidir? Hayir, iki dolfin de
kuvvetli olmalidir.

Toparlanma bdliimii nasildir? Kollar diiz.
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CIKIS (DEPAR)

Yiizme vyarglarinda yiizmeye baslama hareketidir. Serbest,
kurbagalama ve kelebek yiizme yarislarinda yiiziiciiler bir ayak dnde bir ayak
arkada (track) ya da iki ayak yan yana (grab) ¢ikis yapabilirler.

Teknigin temel becerileri:
e Anlik agsagiya dogru ¢ekis,

Bag ve kollarin ileriye dogru atilmast,
Bacaklar ile hamle,
S1g dalis,

Anahtar ifadeler:

e QGiclii bacak geride, ayak parmak uclar1 diiz ileriyi gdsterecek
pozisyonda,

e Diger bacak arkada, ayak parmak uglar1 kenarda,

e Eller, bag parmak ileride olacak sekilde ondeki bacagin her iki
yanindan depar tagini tut,

e Asagiya ya da ¢ok az arkaya dogru bak,

e Diz, ayak parmaklart hizasinda, kalca topuklar hizasinda,

e One dogru egil,

Surtiistii ¢ikig, depar tagindaki barin tutularak ve ayaklar duvara yerlestirilerek
su i¢cinden yapilir.

Teknigin temel becerileri:
e Suya giris sirast: eller, kafa, bacaklar,
e Kollarn disariya dogru atilmasi,
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e Basin geri gitmesi,
e Bacaklarin hamlesi,

Anahtar ifadeler:
e Giicli ayak diger ayaktan biraz daha agagida,
Ayaklar omuz genisliginde agik,
Basg1 yukari kaldirmadan duvara dogru yaklagtirmak,
Kalgalar topuklara bitigik degil, kal¢a havuz tabanini gosterir,
Dizler 90 derece,
Kollar biikiilii, bas asagiya dogru,
“Karnin1 gokytiziine dogru it”,

Sirtiistii Cikig

..........

DONUSLER
Yiiziiciilere doniisler 6gretilmeden 6nce mutlaka “duvardan itis” 6gretilmelidir.
Her doniisiin i¢inde streamline pozisyonunda itis yer alir.

Serbest Teknik Dontis:

Serbest teknik doniisii takla atilarak yapilir. Calismalarda duvara
yaklagirken kuvvetli ayak vurusu ve ylizme yapilmasi gerektigi, bu sirada nefes
alimmamasi gerektigi vurgulanmalidir.

Sirtiistii Teknik Doniis:
Serbest teknik donils Ogretildikten sonra sirtiistii doniis 6gretimine
gecilebilir. Doniis mekanigi serbest teknikle aymidir. Yiiziiciilere doniigii
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Kurbagalama ve Kelebek Doniis:

Iki el dokunuslu doniisiin temeli geriye dogru hareket etmektir. Itis
hareketinin yan pozisyonda olmasi gerektigi vurgulanmalidir. Duvara ¢ift el
dokunma ve donme teknigi c¢alisildiktan sonra, tekniklerin sualti hareketi
caligmalara eklenmelidir.
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Benim i¢in 6nemli notlar...
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BOLUM 3

OGRETIM BASAMAKLAMASI
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OGRETIM BASAMAKLAMASI

Yiizme Ogretim basamaklamasi tablosu Ogrencilerinizin ylizmesini,

suda kalma becerilerini, tekniklerini etkili bir sekilde gelistirmenizi saglama
konusunda ve derslerin kolayca planlamasi igin sizlere referans olacaktir.

Dersler planlanirken;

Su hissini gelistirme,

Dort bransinda teknik becerilerinin 6grenilmesi,

Genel wviicut koordinasyonunu, kuvvetini ve dayanikliligini
geligtirmek,

Suda giivenlik kurallarini 6grenme,

Yiizme kiiltiiriiniin olusmasi,

Aktif ve saglikli bir yasami destekleyen aligkanliklar edinmek,
Kisilerin 6z giivenli, disiplinli, giizel ahlaka sahip bireyler olmalarina

katki saglama konularinda motor 6grenme ve davranis kazandirma
hedeflenmistir.

Yiizme 6gretim basamaklamasi tablosu, yiizme 6gretimi i¢in beceriye

dayali, sirali 6gretim formati kullanilarak hazirlanmagtir.
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SEVIYE

2. SEVIiYE

YUZME OGRETIM BASAMAKLAMASI

YUZUSTU-SIRTUSTU KAYMA CALISMALARI

SERBEST-SIRTUSTU AYAK VURUSLARI

NEFES-AYAK KOORDINASYONU CALISMALARI

SUDA KALMA CALISMALARI

SUDA iLERLEME CALISMALARI

DEPAR OGRETIMi CALISMALARI

KULLANILACAK
YARDIMCI
MALZEMELER

AYAK TAHTASI

3. SEVIYE

5. SEVIYE

SERBEST-SIRTUSTU AYAK VURUSLARI (FARKLI VUCUT POZiSYONLARINDA)

NEFES-AYAK KOORDINASYONU CALISMALARI

YAN NEFES OGRETiMi CALISMALARI

SERBEST-SIRTUSTU TEKNiK KOORDINE GCALISMALARI

SERBEST-SIRTUSTU YUZME (BASIT)

SCULLING CALISMALARI (BASIT)

DEPAR OGRETIMi CALISMALARI (SERBEST-SIRTUSTU)

SERBEST-SIRTUSTU AYAK VURUSLARI (FARKLI VUCUT POZiSYONLARINDA)

SERBEST-SIRTUSTU TEKNiK KOORDINE CALISMALARI

SERBEST-SIRTUSTU TEKNiK YOZME

SCULLING CALISMALARI

DOLPHIN AYAK CALISMALARI (FARKLI VCUT POZiSYONLARINDA)

KURBAGALAMA AYAK CALISMALARI (FARKLI VUCUT POZiSYONLARINDA)

KURBAGALAMA TEKNiK KOORDINE CALISMALARI

KURBAGALAMA TEKNiK YUZME

TAKLA-DONUS OGRETiMi CALISMALARI (SERBEST-SIRTUSTU)

DEPAR+KURBAGALAMA TEKNiK SUALTI HAREKETI

AYAK TAHTASI

AYAK TAHTASI,
AYAK PALETI

6. SEVIYE

SERBEST-SIRTUSTU-KURBAGALAMA AYAK VURUSLARI (FARKLI VUCUT
POZiSYONLARINDA)

SERBEST-SIRTUSTU-KURBAGALAMA TEKNiK KOORDINE CALISMALARI

SERBEST-SIRTUSTU-KURBAGALAMA TEKNiK YUZME

SCULLING CALISMALARI

DOLPHIN AYAK CALISMALARI (FARKLI VUOCUT POZiSYONLARINDA)

KELEBEK TEKNiK KOORDINE GALISMALARI

KELEBEK TEKNiK YUOZME

KURBAGALAMA-KELEBEK DONUS CALISMALARI

DEPAR+KELEBEK TEKNIK SU ALTI HAREKETI

AYAK TAHTASI, AYAK
PALETI,
EL PALETi, PULLBUOY,
SNORKEL
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1. SEVIYE (1. - 2. hafta)
Programin genel amaglart:
e Suya giivenli giris-¢ikis,
e Suya alisma,
e Nefes 6gretimi,
e Yatay pozisyona aligma,
e Serbest ve sirtiistii ayak vurusu 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Suya Alisma Calismalart
Viicudu 1slatma, yagmur yagdirma, duvari tutarak su iginde saga-sola yiiriime

Duvarda Ayak
Oturarak, yatarak sirtiistii- yiiziistii, su i¢inde duvardan tutarak yiiziistii, nefes -
ayak koordinasyonu

Nefes Calismalart
Agizdan alip agizdan vererek, agizdan alip burundan vererek, agizdan alip agiz
ve burundan es zamanli vererek

Viicut ve Bag Pozisyonu Calismalart

Giille durusu, baygin adam durusu, yildiz durusu, streamline durusu (kollar
gergin, eller {ist liste gergin viicut pozisyonu), kalem durusu, yiiziistii ve sirtiistii
kayma ¢aligmalari

Serbest-Surtiistii Ayak Calismalar

Basg disarida serbest ayak (tahtali), kol gergin viicut pozisyonunda serbest ayak,
kollar yanda serbest ayak (nefessiz), kollar yanda sirtiistii ayak, tahtal sirtiistii
ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak

Suda Kalma Calismalar

Duvar dibinde elleri birakarak, duvarda esli bir kisi gézlemci bir kisi ¢aligma
yaparak zamana dayali, kulvar ortasina gelerek, kaymadan sonra kulvar
ortasinda durarak

Depar Calismalar
Kara ¢aligmalari, kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda dikey suya atlama
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Dikkat edilecek hususlar:

e  Gozlerin suyun altinda agik olmasi,

e Burun ve agizdan es zamanli, art arda rahat bir sekilde nefes
verebilmek,

e Dogru bas - viicut pozisyonu saglanmasi,

e Dogru ayak vurusu (ayak bilegi, dizler ve kalganin pozisyonu,
vuruslar su sigratmadan kaynama geklinde)

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
3m-125m Ayak tahtasi

1. SEVIYE (3. - 4. hafta)

Programin genel amaglari:
e Yiiziistli - Sirtiistii streamline (gergin viicut pozisyonu) pozisyonu
Ogrenimi,
o Serbest ve sirtiistii ayak vurusunun gelistirilmesi,
e Yardimsiz suda kalma,

Yapilacak ¢aligmalar:

Duvarda Ayak

Oturarak, yatarak sirtiistii, yatarak yliziistii, su i¢inde duvardan tutarak yiiziistii,
duvardan tutarak nefes - ayak koordinasyonu

Nefes Calismast

Agizdan alip ag1z ve burundan es zamanl vererek

Yiiziistii - Sirtiistii Kayma Calismalart
Gergin viicut pozisyonunda (streamline)

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Bag digarida serbest ayak (tahtali), nefes-ayak koordinasyonu (tahtal1), gergin
viicut pozisyonunda serbest ayak, kollar yanda serbest ayak (nefessiz), kollar
yanda sirtiistii ayak, tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii
ayak
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Suda Kalma Calismalar

Duvar dibinde elleri birakarak, duvarda esli bir kisi gézlemci bir kisi ¢aligma
yaparak zamana dayali, kulvar ortasina gelerek, kaymadan sonra kulvar
ortasinda durarak

Suda ilerleme Calismalar
Kulvara kadar gidip geri donme, belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda
ilerleme ile tamamlanmasi

Depar Calismalart

Kara c¢aligmalari, dikey pozisyonda suya atlama kollar yanda, gergin viicut
pozisyonunda, duvar kenarindan dnce el, en son ayak girecek sekilde suya giris
calismalari

Dikkat edilecek hususlar:

e Uyelerin hareketleri yaparken kendilerini rahat ve giivende
hissetmeleri,

e Kayma ve ayak vuruslari sirasinda dogru bas - viicut pozisyonu,

e Dogru ayak vurusu (ayak bilegi, dizler ve kalganin pozisyonu,
vuruslar su sigratmadan kaynama seklinde)

e Ayak vurusu sirasinda nefes koordinasyonun bozulmamasi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-125m Ayak tahtasi

1. SEVIYE (5. - 6. hafta)
Programin genel amaglari:
o Etkili serbest - sirtiistii ayak vurusu,
e Nefes-ayak koordinasyonu,
e Yardimsiz suda ilerleme,
Yapilacak ¢alismalar:
Duvarda Ayak
Su ic¢inde duvardan tutarak yiiziisti, duvardan tutarak nefes-ayak
koordinasyonu
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Yiiziistii - Sirtiistii Kayma Calismalart
Gergin viicut (streamline) pozisyonunda

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda serbest ayak, kollar yanda sirtiistii ayak, tahtali sirtiistii
ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak

Suda Kalma Calismalar
Kulvar ortasina gelerek, kaymadan sonra kulvar ortasinda durarak, dikey
pozisyonda atlama yaptiktan sonra suda kalma

Suda ilerleme Calismalar
Kulvara kadar gidip geri donme, belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda
ilerleme ile tamamlanmasi

Depar Calismalart
Duvar kenarindan ve depar tagindan Once el, en son ayak girecek sekilde suya
giris caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

e Nefes ayak koordinasyonu sirasinda yiiz sudayken tiim nefesin
verilmesi, nefes alma sirasinda viicut pozisyonunun bozulmamasi,

e Nefes sirasinda ayak koordinasyonunun bozulmamasi,

e Artan mesafeye ragmen ayak vurus mekaniginin korunmasi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-125m Ayak tahtasi

1. SEVIYE (7. - 8. hafta)

Programin genel amaglari:
e Mesafeye ragmen ayak vurusu ve suda ilerleme tekniginin korunmasi,
e  Ogrenilen becerilerin pekistirilmesi,
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Yapilacak ¢aligmalar:

Kayma + Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtali bas disarida serbest ayak, tahtali nefes ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtal1 sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistlii ayak

Suda Kalma Calismalar
Kaymadan sonra kulvar ortasinda durarak, dikey pozisyonda atlama yaptiktan
sonra suda kalma

Suda Ilerleme Calismalar
Belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda ilerleme ile tamamlanmasi,
serbest su i¢i kol, depardan sonra suda ilerleme

Depar Calismalart
Duvar kenarindan ve depar tagindan Once el, en son ayak girecek sekilde suya
giris caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

o Kuvvetli ve dogru viicut pozisyonunda ayak vuruslari,
e Upyelerin suda ilerleme calismas: sirasinda rahat olmalar1

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-125m Ayak tahtasi

2. SEVIYE (I. - 2. hafta)
Programin genel amaglari:
e Yeni egitim alacak kisiler igin serbest ve sirtiistli ayak vuruslarinin
Ogretilmesi,
e Egitim almis kisiler i¢in serbest ve sirtiistii ayak vuruslarinin
geligtirilmesi,
o Nefes - ayak koordinasyonunun oturtulmasi,
e Yardimsiz suda kalma ve ilerleme,
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Yapilacak ¢aligmalar:

Kayma + Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtali bas disarida serbest ayak, tahtali nefes ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak,

Suda Kalma Calismalar
Kaymadan sonra kulvar ortasinda durarak, dikey pozisyonda atlama yaptiktan
sonra suda kalma

Suda Ilerleme Calismalar
Belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda ilerleme ile tamamlanmasi,
serbest su i¢i kol, depardan sonra suda ilerleme

Depar Calismalart
Duvar kenarindan ve depar tagindan Once el, en son ayak girecek sekilde suya
giris caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

e  Ayak vuruslariin ve vuruslar sirasinda viicut pozisyonunun dogru
olmasi,
e Uyelerin yardimsiz suda kalabilmeleri ve ilerlemeleri

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-12,5m Ayak tahtasi

2. SEVIYE (3. - 4. hafta)
Programin genel amaglari:
e  Yan nefes 6gretimi,
e Yan nefes sirasinda koordinasyonun korunmasi

Yapilacak ¢aligmalar:

Kayma + Serbest - Surtiistii Ayak Calismalar

Tahtali bas disarida serbest ayak, tahtali nefes ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
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tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak

Yan nefes calismalart
Duvarda, bir kol yanda bir kol gergin tahtali-tahtasiz serbest ayak

Suda Ilerleme Calismalar

Belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda ilerleme ile tamamlanmasi,
serbest su i¢i kol, depardan sonra suda ilerleme, bas suyun iginde basit serbest
ylizme

Depar Calismalart
Depar tasindan once el, en son ayak girecek sekilde suya girig caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

e Yan nefes sirasinda dogru bas, viicut rotasyonun saglanmasi, nefes
sirasinda yanagin suyla temasinin kesilmemesi,

e Serbest su i¢i kol sirasinda kolun miimkiin oldugu kadar ileriye
uzanmasi ve itis sirasinda elin kalganin yanina kadar gelmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-125m Ayak tahtasi

2. SEVIYE (5. - 6. hafta)

Programin genel amaglart:
e Yan nefes sirasinda bag ve viicut pozisyonu tekniginin korunmast
e Yan nefes sirasinda ayak - nefes koordinasyonun saglanmasi
e Sirtiistii teknik i¢in omuz, govde, kalga rotasyonu 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Kayma + Serbest - Surtiistii Ayak Calismalart
Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda - nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
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tahtal sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak- omuz ¢aligmalari

Yan Nefes Calismalart
Bir kol yanda bir kol gergin tahtali-tahtasiz serbest ayak, serbest su igi kol
yaparken yan nefes,

Suda Ilerleme Calismalar

Belirlenen bir mesafenin kaymadan sonra suda ilerleme ile tamamlanmasi,
serbest su i¢i kol, depardan sonra suda ilerleme, basitce serbest ve sirtiistii
teknik ylizme c¢alismalari

Depar Calismalar
Serbest ve sirtiistii teknik igin depar tagindan 6nce el, en son ayak girecek
sekilde suya giris caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

e Yan nefes sirasinda dogru bas - viicut rotasyonun saglanmasi,
e Serbest teknikte miimkiin oldugu kadar ileri uzanma,
e Sirtlistli yiizmede basin sabit olmasi, sudan 6nce omuz basinin

¢ikmasi,
Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi

2. SEVIYE (7. - 8. hafta)

Programin genel amaglari:

e Mesafeye ragmen yan nefes tekniginin korunmasi,
e Ogrenilen becerilerin pekistirilmesi

Yapilacak caligmalar:
Kayma + Serbest - Surtiistii Ayak Calismalar

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak-omuz ¢alismalari
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Yan Nefes Calismalart
Bir kol yanda bir kol gergin tahtal1 - tahtasiz serbest ayak, serbest su i¢i kol
yandan nefes, basit serbest teknik ylizerken yandan nefes

Suda Ilerleme Calismalar
Basitce serbest ve sirtiistii teknik ylizme galigsmalart

Depar Calismalart
Serbest ve sirtiistii teknik i¢in depar tasindan 6nce el, en son ayak girecek
sekilde suya giris caligmalari

Dikkat edilecek hususlar:

o Kuvvetli ayak vurusu,

e Serbest teknikte itis sirasinda bagparmagin kalgcanin yanina
gelmesi,

o  Sirtiistii teknikte sudan 6nce omuz baginin, kolun ise diiz ¢ikmasi,
suya Once serge parmagin girmesi,

e Deparlarda suya giris sirasinda miimkiin oldugu kadar az su

sigramasi,
Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
S5m-25m Ayak tahtasi

3. SEVIYE (I. - 2. hafta)
Programin genel amaglart:
e Yeni egitim alacak kisiler icin serbest sirtiistii - ayak vuruslarinin ve
yan nefes - ayak koordinasyonunun gelistirilmesi,
e Serbest ve sirtiistii teknik 6gretimi ve geligimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢alismalari
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Yan Nefes Calismalart
Bir kol yanda bir kol gergin tahtal1 - tahtasiz serbest ayak, basit serbest teknik
ylizerken yandan nefes

Serbest ve Sirtiistii Teknik Koordine Calismalart
Su disinda, duvarda serbest ve sirtiistii ayak — kol - nefes koordine ¢alismalart

Teknik Yiizme (Basit)
Serbest ve sirtiistii

Depar Calismalart
Duvar kenarindan ve depar tasindan once el, en son ayak girecek sekilde suya
giris ¢aligmalari,

Dikkat edilecek hususlar:

e Kuvvetli ayak vuruslari,

e Yan nefes sirasinda bas ve govdenin asirt rotasyonunun
engellenmesi,

o  Sirtiistii teknikte kol zamanlamasinin dogru olmasi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi

3. SEVIYE (3. - 4. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest teknik gelisimi,
e  Sirtiistii teknik gelisimi,
e Su hissini kazandirma,

Yapilacak caligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistli ayak - omuz calismalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak
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Serbest Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak ¢alismalari,
ylizme ¢aligmalari (yakalama, siipiirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, yiizme caligmalari (germanya (¢ift) kol, omuz baslarina
dokunarak vb.)

Teknik Yiizme (Basit)
Serbest ve sirtiistii

Sculling
Yatay ve dikey pozisyonda ice - disa siipiirme

Depar Calismalart
Serbest ve sirtiistii depar ¢alismalari

Dikkat edilecek hususlar:

o Serbest teknik kolda suya Once igaret ve orta parmagin girmesi,
suyu avug i¢i ve On kol ile yakalamak,

e Sirtiistli teknik kolda suyu derinde yakalama ve cekis,

e Sculling ¢alismalar sirasinda el pozisyonunun dogru olmast

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi

3. SEVIYE (5. - 6. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest teknik gelisimi,
o  Sirtiistii teknik gelisimi,
e Su hissini kazandirma,
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Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢aligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak,

Serbest Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak c¢alismalari,
ylizme ¢aligmalari (yakalama, siipiirme, vb)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, yilizme ¢alismalari (germanya kol, omuz baslarina dokunarak

vb)

Teknik Yiizme
Serbest ve sirtiistil

Sculling
Yatay, dikey ve oturur pozisyonda ice - disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar
onde - kollar geride - kollar yanda suyu yakalama

Depar Calismalart
Serbest ve sirtiistii depar ¢alismalar, depar + serbest ve sirtiistii su alt1 caligmasi

Dikkat edilecek hususlar:

o Serbest teknik kol cekisinde parmaklarin asagida ve dirsegin
yiiksek olmasi,

o Sirtiistli teknikte rotasyon yaparken omuz, gévde ve kalganin aym
hat tizerinde olmasi,

e Sculling c¢alismalar1 sirasinda dogru viicut pozisyonunun

saglanmasi
Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi
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3. SEVIYE (7. - 8. hafta)

Programin genel amaglari:
e Mesafeye ragmen serbest teknigi korumak,
e Mesafeye ragmen sirtiistli teknigi korumak,
e Su hissini gelistirme

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistli ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak caligmalari, tahtali kol— nefes-ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak ¢aligmalari, ylizme
calismalar1 (yakalama, siipiirme,vb)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, Kkollar yanda kol-ayak
koordinasyonu, yiizme ¢aligmalari (germanya kol, omuz baslarina dokunarak

vb.)

Teknik Yiizme

Serbest ve sirtiistil

Sculling
Yatay, dikey ve oturur pozisyonda ige-disa siiplirme, yatay pozisyonda kollar
onde-kollar geride-kollar yanda suyu yakalama

Depar Calismalar:
Serbest ve sirtiistii depar ¢alismalari
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Dikkat edilecek hususlar:

e Serbest ve sirtiistii teknigin teknik normlara uygun yiiziilmesi,
e Sculling ¢alismalarinda bilek hareketinin hizli olmasi,

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi, ayak paleti

4. SEVIYE (1. - 2. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistii teknik i¢in tespit edilen eksikliklerin giderilmesi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes-ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak-omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest-sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalart
Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak caligmalari, tahtali kol-nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak c¢alismalari, ylizme
calismalari (yakalama, siipiirme, vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, kollar yanda kol-ayak
koordinasyonu, yiizme ¢aligmalari (germanya kol, omuz baglarina dokunarak

vb.)

Teknik yiizme
Serbest ve sirtiistii

Sculling

Bas su i¢inde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa siiplirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe katederek suyu yakalama ¢aligmalari
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Depar Calismalar
Serbest ve sirtiistii depar galigmalari,

Dikkat edilecek hususlar:

e Mesafeye ragmen serbest ve sirtiistii tekniklerinin normlara
uygun yiiziilmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi, ayak paleti

4. SEVIYE (3. - 4. hafta)

Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistii teknik i¢in tespit edilen eksikliklerin giderilmesi,
e Dolfin ayak 6gretimi,
e Takla doniis 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes-ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak-omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest-sirtiistii ayak,

Serbest Teknik Koordine Calismalart
Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak caligmalari, tahtali kol-nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak ¢aligsmalari, ylizme
calismalar1 (yakalama, siipiirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalart
Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, kollar yanda kol-ayak
koordinasyonu, yiizme ¢aligmalari (germanya kol, omuz baglarina dokunarak

vb.)
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Teknik Yiizme
Serbest ve sirtiistil

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Dolfin Ayak Calismalari
Duvarda dikey pozisyonda, yiiziistii-sirtiistii kollar yanda, gergin viicut
pozisyonunda

Depar Calismalar

Serbest ve sirtiistii depar ¢alismalari
Dontis

Takla doniis kulvarda, bosta

Dikkat edilecek hususlar:

e Dolfin ayak calismalarinda dalgalanma kirbag seklinde, yiiziistii
dolfinde hareket bastan baslar ayak parmak ucunda sonlanir,
sirtiistii dolfin hareketi karin bolgesinde baslar ayak parmak
ucunda sonlanir.

e Ogrencilerin takladaki bas ve viicut pozisyonunu algilamalar

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi, ayak paleti

4. SEVIYE (5. - 6. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistii teknik icin tespit edilen eksiklilerin giderilmesi,
e Dolfin ayak 6gretimi,
e Doniis 6gretimi,
o Kurbagalama ayak 6gretimi,
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Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak-omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest-sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalart
Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak calismalari, tahtali kol-nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak ¢aligmalari, ylizme
calismalar1 (yakalama, siiptirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, Kkollar yanda kol-ayak
koordinasyonu, yiizme ¢aligmalari (germanya kol, omuz baslarina dokunarak
vb.)

Teknik Yiizme
Serbest ve sirtiistil

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa sliplirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama ¢alismalari

Dolfin Ayak Calismalart
Duvarda dikey pozisyonda, yiiziistii-sirtiistii kollar yanda, gergin viicut
pozisyonunda, tahtali bas disarida, dipten dolfin

Kurbagalama Ayak Calismalart

Karada ayak 6gretimi, duvarda ayak caligmalari, tahtali bas disarida, tahtali
nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii-sirtiistii gergin viicut pozisyonda, kollar
yanda

Doniis
Takla doniis ¢caligmalari
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Depar Calismalar
Serbest, sirtiistil su alt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

e Dolfin ayak caligmalarinin vurus mekanigine uygun olmasi,

e Takla doniis hizin1 gelistirmek,

o Kurbagalama ayak ¢alismalarinda; topuk yukari, ayak parmaklari
disar1, geriye dogru itis hareketin ve hareketin simetrik olmasinin

saglanmasi,
Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-25m Ayak tahtasi, ayak paleti

4. SEVIYE (7. - 8. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistli teknik icin tespit edilen eksiklilerin giderilmesi,
e Dolfin ayak gelisimi,
e Doniis 6gretimi,
e Kurbagalama ayak gelisimi,

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest-Surtiistii Ayak Calismalar

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢alismalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalari

Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak calismalari, tahtali kol-nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak ¢aligsmalari, ylizme
caligmalar (yakalama, siiplirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, kollar yanda kol-ayak

koordinasyonu, yiizme ¢aligmalari (germanya kol, omuz baslarina dokunarak
vb.)
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Teknik Yiizme
Serbest ve sirtiistil

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Dolfin Ayak Calismalari
Yiziistii-sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bas disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Kurbagalama ayak ¢alismalart
Tahtal1 bag disarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonda, kollar yanda

Doniis
Duvardan takla doniis

Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii sualt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

o Mesafeye ragmen dogru dolfin ayak vurus mekaniginin
korunmasi,

e Mesafeye ragmen dogru kurbagalama ayak vurus mekaniginin
korunmasi,

o Kurbagalama ayak nefes koordinasyonunun saglanmasi,

o Serbest ve sirtiistii teknik su alt1 hareketlerinin kurallara uygun
yapilmasi,

o Kaurallara uygun takla doniis yapilabilmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti
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5. SEVIYE (1. - 2. hafta)

Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistll teknik icin tespit edilen eksikliklerin giderilmesi,
mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi,
e Dolfin ayak geligimi,
e Kurbagalama teknik yiizme 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtal sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest-sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak c¢alismalari, ylizme
calismalari (yakalama, siipiirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, yiizme ¢aligmalar1 (germanya kol, omuz baslarina dokunarak

vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalart
Tahtali bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonunda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalari
Dikey pozisyonda kol caligmasi, gergin viicut pozisyonunda kol-ayak-nefes
koordinasyonu

Teknik Yiizme
Serbest, sirtiistii, kurbagalama
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Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama ¢alismalari

Dolfin Ayak Calismalari
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bas disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis

Depar
Serbest, sirtiistii sualt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

e Mesafeye ragmen dogru dolfin ayak wvurus mekaniginin
korunmasi,

o Kurbagalama teknik koordinasyonunun saglanmasi (kollarla
disar1 dogru siipiirme, viicuda dogru ¢ekis, nefes, toparlanma, ayak
vurusu baglar, kollar ileriye uzanir, ayak geriye dogru vurus yapar,
viicut gergin pozisyona gelir),

e Serbest ve sirtiistii doniislerin kurallara uygun yapilabilmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti

5. SEVIYE (3. - 4. hafta)

Programin genel amaglari:

e Serbest ve sirtiistli teknik icin tespit edilen eksikliklerin giderilmesi,
mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi,

e Dolfin ayak gelisimi,

e Kurbagalama teknik yiizme 6gretimi,
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Yapilacak caligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢aligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak c¢alismalari,
ylizme ¢aligmalari (yakalama, siipiirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme c¢aligmalari
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalar
Tahtal1 bag disarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalari
Dikey pozisyonda kol ¢alismasi, gergin viicut pozisyonunda kol — ayak - nefes
koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes koordinasyonu

Teknik Yiizme

Serbest sirtiistii, kurbagalama

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige-disa sliplirme, yatay pozisyonda kollar énde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Dolfin Ayak Calismalart
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bas disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda
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Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis

Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii, kurbagalama sualt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

e Mesafeye ragmen dogru dolfin ayak vurus mekaniginin
korunmasi,

e Kurbagalama teknigi normlarina uygun yiiziilmesi,

e Kurbagalama su alt1 hareketinin kurallara uygun yapilabilmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti

5. SEVIYE (5. - 6. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistii teknik icin tespit edilen eksiklilerin giderilmesi,
mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi
e Dolfin ayak gelisimi,
o Kurbagalama teknik gelisimi,
e Kurbagalama doniis 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest-Surtiistii Ayak Calismalar

Tahtali1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistli ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistii ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak c¢alismalari,
ylizme ¢aligmalari (yakalama, siipiirme vb.)
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Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme calismalari
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalart
Tahtal1 bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yliziistii - sirtiistli gergin
viicut pozisyonunda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalar

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol c¢aligmasi, gergin viicut
pozisyonunda kol — ayak - nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes — ayak koordinasyonu

Teknik Yiizme
Serbest sirtiistii, kurbagalama

Sculling

Bas, su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ice - disa sliplirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Dolfin Ayak Calismalart
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bag disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda,

Doniis
Serbest ve sirtiistil teknik takla doniis, kurbagalama doniis bosta ve duvardan

Depar Calismalart
Serbest, sirtiistii, kurbagalama sualt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

e Tiim ayak vuruslarinin dogru mekanikle yapilmasi,
e Mesafeye ragmen kurbagalama teknigin korunmasi,
e Kurbagalama doniis i¢in kurbagalama bitirig 6gretilmesi

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti, pull buoy
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5. SEVIYE (7. - 8. hafta)

Programin genel amaglari:
e Serbest ve sirtiistii teknik i¢in tespit edilen eksikliklerin giderilmesi,
mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi,
e Dolfin ayak geligimi,
e Mesafeye ragmen kurbagalama teknigin korunmasi,
e Kurbagalama doniis gelisimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistli ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistii ayak, tirbuson ayak.

Serbest Teknik Koordine Calismalar
Gergin viicut pozisyonunda kol-nefes ayak calismalari, tahtali kol-nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol-nefes-ayak c¢alismalari, ylizme
calismalar1 (yakalama, siipiirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme c¢alismalari
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalart
Tahtali bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalart

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol ¢alismasi, gergin viicut
pozisyonunda kol — ayak - nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu

Teknik ytizme
Serbest, sirtiistii ve kurbagalama
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Sculling

Bas, su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige - disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Dolfin ayak ¢alismalart
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bas disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis, kurbagalama doniis

Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii, kurbagalama sualti hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:
e Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknigin en az 25 m teknik
normlara uygun yiiztilmesi,
o Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknigin depar, doniis ve su alti
hareketlerinin kurallara uygun yapiliyor olmast,

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti, pull buoy

6. SEVIYE (1. - 2. hafta)
Programin genel amaglart:
e Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknik icin tespit edilen eksikliklerin
giderilmesi, mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi,
o Kelebek teknik ylizme 6gretimi

Yapilacak ¢alismalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 basg disarida serbest ayak, tahtali nefes- ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
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kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistli ayak, tirbuson ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak ¢alismalari,
kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu, yiizme ¢alismalar1 (yakalama,
siipiirme vb.)

Srtiistii Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme c¢aligmalari
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalar
Tahtal1 bag disarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonunda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalari

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol c¢alismasi, gergin viicut
pozisyonunda kol-ayak-nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu

Dolfin Ayak Calismalart
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bag disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Kelebek Teknik Koordine Calismalart
Serbest ayak kelebek kol, gergin viicut pozisyonunda kol — nefes - ayak
koordinasyonu

Teknik Yiizme
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ice - disa slipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari
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Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis, kurbagalama doniis

Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii, kurbagalama su alt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

e Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknigin en az 25 m teknik
normlara uygun yiiziilmesi,

o Kelebek teknikte bir kol devrine iki dolfin yapilmas1 gerektigi ve
zamanlama vurgulanmali,

o Kelebek kolda ileri uzanma, suya Once bagparmak ve isaret
parmaginin girmesi 0gretilmeli

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-50m Ayak tahtasi, ayak paleti, pull buoy

6. SEVIYE (3. - 4. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknik igin tespit edilen eksikliklerin
giderilmesi, mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi,
o Kelebek teknik ylizme 6gretimi,
e Kelebek doniis 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda - nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢aligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistii ayak, tirbuson ayak
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Serbest Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak ¢alismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak ¢alismalari,
kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu, yiizme ¢alismalar (yakalama,
siiptirme vb.)

Sirtiistii Teknik Koordine Calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol-ayak koordinasyonu, yiizme caligsmalar
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalar
Tahtal1 bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistii gergin
viicut pozisyonda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalari

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol c¢alismasi, gergin viicut
pozisyonunda kol — ayak - nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu

Dolfin ayak ¢alismalart
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bag disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Kelebek Teknik Koordine Calismalart
Serbest ayak - kelebek kol, gergin viicut pozisyonunda kol — nefes - ayak
koordinasyonu, tek kol nefes - ayak koordinasyonu

Teknik ytizme
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kurbagalama

Sculling

Bas su icinde ya da su disinda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ice - disa slipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama ¢alismalari

Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis, kurbagalama ve kelebek doniis
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Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek sualti hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

o Kelebek teknikte nefes — ayak - kol koordinasyonunun ve
zamanlamasinin dgretilmesi,

e Nefes sirasinda basin arkasi omurgayla ayni ¢izgide olmali, bag
kaldirilmamali,

e Dort teknigin depar, doniis ve sualt1 hareketlerinin kurallara uygun
yapiliyor olmast,

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-100m Ayak tahtasi, ayak paleti, pull buoy

6. SEVIYE (5. - 6. hafta)
Programin genel amaglari:
e Serbest, sirtiistii ve kurbagalama teknik igin tespit edilen eksikliklerin
giderilmesi,
e Kelebek teknik yiizme gelisimi,
e Bireysel karisik doniis 6gretimi

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtali Bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda - nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtali sirtiistii ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz ¢aligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistti ayak, tirbuson ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes - ayak g¢alismalari, tahtali kol - nefes
ayak ¢aligsmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak ¢alismalart,
kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu, yiizme ¢alismalari (yakalama,
siiptirme vb.)
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Swrtiistii teknik koordine ¢calismalart

Gergin viicut pozisyonunda kol-ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme calismalari
(germanya kol, omuz baslarina dokunarak vb.)

Kurbagalama Ayak Calismalar
Tahtal1 bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistli gergin
viicut pozisyonda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalar

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol c¢alismasi, gergin viicut
pozisyonunda kol — ayak - nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu

Dolfin Ayak Calismalar
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bag disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Kelebek Teknik Koordine Calismalart

Serbest ayak - kelebek kol, gergin viicut pozisyonunda kol — nefes - ayak
koordinasyonu, tek kol - nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes
- ayak koordinasyonu, su i¢i kelebek kol

Teknik yiizme
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek

Sculling

Bas su i¢inde ya da su diginda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ice - disa sliplirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama ¢alismalari,

Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis, kurbagalama ve kelebek doniis, bireysel

karigik

Depar Calismalar
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek sualt1 hareketleri
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Dikkat edilecek hususlar:

e Dort teknigin mesafeye ragmen normlara uygun yiiziilmesi,
e Dort teknigin depar, doniis ve su alt1 hareketlerinin kurallara uygun
yapiliyor olmast,

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-100m Ayak tahtasi, ayak paleti, pull buoy

6. SEVIYE (7. - 8. hafta)

Programin genel amaglari:
e Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek teknik i¢in tespit edilen
eksikliklerin giderilmesi, mesafeye ragmen tekniklerin korunmasi
e Bireysel karisik yiizme 6gretimi,
e Bireysel karisik doniis 6gretimi,

Yapilacak ¢aligmalar:

Serbest - Sirtiistii Ayak Calismalart

Tahtal1 bas disarida serbest ayak, tahtali nefes - ayak koordinasyonu, gergin
viicut pozisyonunda - nefes ayak koordinasyonu, kollar yanda sirtiistii ayak,
tahtal sirtiistli ayak, gergin viicut pozisyonunda sirtiistii ayak, bir kol gergin bir
kol yanda sirtiistii ayak, sirtiistii ayak - omuz caligmalari, yan pozisyonda
serbest - sirtiistii ayak, kollar yukarida sirtiistli ayak, tirbuson ayak

Serbest Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - nefes ayak calismalari, tahtali kol - nefes ayak
caligmalari, viicut pozisyonunu degistirerek kol — nefes - ayak ¢aligmalari,
kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu, yiizme ¢alismalar (yakalama,
siiptirme vb.)

Swrtiistii Teknik Koordine Calismalar

Gergin viicut pozisyonunda kol - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol - ayak
koordinasyonu, kollar yukarida kol - ayak koordinasyonu, yiizme c¢aligsmalari
(germanya kol, omuz baglarina dokunarak vb.)
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Kurbagalama Ayak Calismalart
Tahtal1 bag digarida, tahtali nefes ayak koordinasyonu, yiiziistii - sirtiistli gergin
viicut pozisyonunda, kollar yanda

Kurbagalama Teknik Koordine Calismalar

Serbest veya dolfin ayak kurbagalama kol c¢alismasi, gergin viicut
pozisyonunda kol — ayak - nefes koordinasyonu, tek kol — ayak - nefes
koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes - ayak koordinasyonu

Dolfin Ayak Calismalar
Yiiziistii - sirtiistii kollar yanda, gergin viicut pozisyonunda, tahtali bag disarida,
dipten dolfin, yan pozisyonda

Kelebek Teknik Koordine Calismalart

Serbest ayak - kelebek kol, gergin viicut pozisyonunda kol — nefes - ayak
koordinasyonu, tek kol nefes - ayak koordinasyonu, kollar yanda kol — nefes -
ayak koordinasyonu, su i¢i kelebek kol

Teknik yiizme
Serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve bireysel karigik ylizme

Sculling

Bas su icinde ya da su diginda yiiziistii ve sirtiistii yatay, dikey ve oturur
pozisyonda ige - disa siipiirme, yatay pozisyonda kollar 6nde - kollar geride -
kollar yanda suyu yakalama, mesafe kat ederek suyu yakalama galigmalari

Doniis
Serbest ve sirtiistii teknik takla doniis, kurbagalama ve kelebek doniis

Depar Calismalart
Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek su alt1 hareketleri

Dikkat edilecek hususlar:

o Tiim tekniklerin depar ve doniisleriyle teknik normlara uygun
olarak yiiziilmesi,

Mesafe: Kullanilacak malzemeler:
5m-100m Ayak tahtasi, ayak paleti, pullbuoy
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EGITMENLERE NOTLAR

Dersler sirasinda can giivenligi ve can giivenligi Onceligi asla
unutulmamalidir.

Egitmenler her zaman tiim 6grencileri gorebilecek konumda olmalidir,
Ogrencilere 6gretim basamaklamasma gore seviyelerine uygun egitim
verilmelidir.

Yeni 6gretilen beceriler kisa mesafede ve bol tekrarla yapilmalidir,
Kurbagalama ve kelebek teknikler i¢in biitiinden pargaya 6gretim yontemi
kullanilabilir.

Ogrencilere caligmalar sirasinda mutlaka geri bildirim yapilmali, teknik
hatalar diizeltilmelidir.

Egitim sirasinda segilen driller grubun seviyesine uygun olmalidir,
Kullanilan yardimeci malzemeler 6grencilerin seviyelerine uygun secilmeli ve
amacina uygun kullanilmalidir,

Ogrencileri saka ya da tesvik amagh suya itme, atma vb. hareketler
yapilmamalidir.

Egitim sirasinda iiyelere el destegi kullanirken viicudun &zel bolgelerine
temas edilemez ve eller miimkiin oldugu kadar goriis alaninda tutulur.

Tiim 6grencilerle esit oranda ilgilenilmelidir.

Ders siiresince yapilacak ¢alismalar 6nceden planlanmali, ders siiresi verimli
bir sekilde kullanilmalidir.

Ders planimnin ilk 5 dakikasinda grup seviyesine uygun aligtirma veya 1sinma,
son 5 dakikasinda ise grup seviyesine uygun oyun veya soguma yer almalidir.

73




74



BOLUM 4

ORNEK DRILLER
. |
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DRILLER

Bu boliimiin amaci egitmenlere, yiizme mekaniklerini dogru 6gretmek ve
hatalar1 diizeltmek i¢in gerekli temel bilgilerin verilmesidir. Drilleri kullanirken
bir hedef olmast 6nemlidir. Drillerin hangi amagla yapildig1 bilinirse sonuca
daha hizli ve daha dogru ulastlir.

Driller viicudumuzun suyun iginde hangi pozisyonda oldugunu
hissetmemizi saglar. Bu sayede teknikleri gelistirebilir, daha az eforla daha hizli
ylizebiliriz.

DRILL REHBERI
NO Drill Teknik Hareket Hedef Aciklama
Giille Durusu Tim Yiizerlilik Viicut Yiiz suda, ¢cene gogiise
1 Pozisyonu yakin, dizler karma dogru
¢ekilmis, kollar dizlerin
iizerinde kenetli
Baygin Adam Tim Yiizerlilik Viicut Kollar ve bacaklar
2 Durusu Pozisyonu gevsek, gene gogiise
yakin
3 Yildiz Tim Yiizerlilik Viicut Kollar ve bacaklar agik,
Durusu Pozisyonu sirtiistil yatay pozisyon
Streamline Tim Yiizerlilik Viicut Baygin adam durusundan
4 Durusu Pozisyonu bas kollar arasinda, kollar
kulaklarin iizerinde
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ileride, gergin viicut

pozisyonuna gegerek

Kollar yanda, dikey

Kalem Tim Yiizerlilik Viicut
Durusu Pozisyonu pozisyonda hareketsiz
suda kalma
Kayma Tim Yiizerlilik Viicut Yiziistii veya sirtiisti
Pozisyonu pozisyonda kolllar
bacaklarin yaninda
Streamline Tiim Yiizerlilik Viicut Duvardan itisle yiiziistii
Pozisyonunda Pozisyonu veya sirtiistii pozisyonda
Kayma bas kollar arasinda, kollar
ileride kulaklarin
tizerinde, gergin viicut
pozisyonunda suda
hareketsiz ilerleme
Tahtali Serbest Ayak Vurusu Viicut Bag
Serbest Ayak Pozisyonu ve su tizerinde, kollar ayak
Vurusu Ayak Vurusu tahtasi tizerinde gergin,
Mekanigi ayak vurusu
Tahtali Serbest Ayak Vurusu Viicut Bas su tizerinde, kollar
Serbest Ayak Pozisyonu, ayak tahtas1 iizerinde
(Nefesli) Ayak Vurusu gergin ayak vurusu ile
Vurusu Mekanigi ve beraber nefes (6rn: 6 ayak

Nefes Kontrolii

- 1 nefes)
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Streamline Serbest Ayak Vurusu Viicut Bas kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda Pozisyonu ve ileride kulaklarin
10 Ayak Ayak Vurusu iizerinde, gergin viicut
Mekanigi pozisyonunda ayak
vurusu
Streamline Serbest Ayak Vurusu Viicut Bas kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda Pozisyonu, ileride kulaklarin
1 Ayak Ayak Vurusu tizerinde, gergin viicut
(Nefesli) Mekanigi ve pozisyonunda ayak
Vurusu Nefes Kontrolil vurusu ile beraber nefes
(6rn: 6 ayak -1 nefes)
Kollar Yanda Serbest Ayak Vurusu Viicut Kollar bacaklarin yaninda
1 Serbest Ayak Pozisyonu ve ayak vurusu
Vurusu Ayak Vurusu
Mekanigi
Yan Ayak Serbest Ayak Vurusu Su Hissi Yan pozisyonda bir kol
Vurusu Sirtiistii Kazandirma, onde, bir kol bacagin
Diagonal Ayak yaninda gergin, ayak
13 Vurusu, Viicut vurusu
Rotasyonu EI -
Viicut
Pozisyonu
Kontrolii
Yan Ayak Serbest Ayak Vurusu | Ayak Mekanigi, Yan pozisyonda bir kol
1 (Nefesli) El -Viicut onde, bir kol bacagin
Vurusu Pozisyonu, yaninda gergin, yliz suyun

Nefes Kontrolii
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icinde ayak vurusu (6rn: 6

ayak -1 nefes)

Tek Kol Serbest Ayak Vurusu Ayak Vurusu Bir kol bacagin yaninda,
Gergin Ayak Mekanigi, Yan bir kol bagin yaninda
15 Vurusu Viicut gergin ylizlisti viicut
Pozisyonuna pozisyonunda ayak
Gegis vurusu
Tek Kol Serbest Ayak Vurusu Bas ve Viicut Bir kol bacagin yaninda,
Gergin Ayak Pozisyonu, bir kol bagin yaninda
16 Vurusu Yan Nefes Kontrolii gergin viicut
Nefes pozisyonunda 6 ayak - 1
yan nefes
Streamline Serbest Ayak Vurusu Su Basincint Su altinda streamline
17 | Pozisyonunda Hissetme, pozisyonunda ayak
Dipten Ayak Kuvvet vurusu (ileri seviye )
Dikey Serbest Ayak Vurusu Ayak Vurusu Kol kullanmadan
Pozisyonda Surtiistii Mekanigi, (streamline, gogiis
18 Ayak Vurusu Kuvvet hizasinda, kollar ¢apraz),
viicut pozisyonu sabit
tutarak ayak vurusu (ileri
seviye)
Bas Disarida Serbest Ayak Vurusu Kuvvet Streamline pozisyonunda,
19 Streamline bas disarida, ¢ene su

Pozisyonunda
Ayak

seviyesinde ayak vurusu

(ileri seviye)
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Tirbuson Serbest Ayak Vurusu | Bag Pozisyonu, | Kollar yanda, 6/12 ayakta
Ayak Surtiistii Omuz — Govde - bir yan — sirtiistii —
Kalga yliziistii - yan pozisyonda
20 Rotasyonu, olacak sekilde yon
Ayak Vurusu degistirme (ileri seviye)
Devamlilig
Serbest Su i¢i Serbest Koordinasyon Su igi Serbest Serbest ayak vurusu ile
Kol Kol Mekanigi beraber kol suyun i¢inde
ileri uzanma - ¢ekis ve itis
21 sathasi, bir kol ileriye
uzanirken diger kol ¢ekis
yapar, yiiz suda, nefesler
yandan
Fermuar Serbest Koordinasyon Kolun Bir kol 6nde gergin diger
Drill’i Toparlanma kol bacagin yaninda 6
- Fazindaki ayakta bir dirsek disariya
Mekanigin c¢ikar yan nefes yapulir,
Ogretimi sonra baslangic
pozisyonuna doniiliir
Streamline Serbest Koordinasyon | Serbest Teknik | Streamline pozisyonunda
Pozisyonunda Kol Mekanigi, 6 ayakta tek kol (sag /sol
23 Tek Kol Koordinasyon kol) nefesli, caligmayan
Gelisimi kol 6nde gergin
bekleyerek
Streamline Serbest Koordinasyon | Serbest Teknik | Streamline pozisyonunda
24 | Pozisyonunda Kol Mekanigi, 6 ayakta bir sag kol

sagdan nefes - 6 ayakta
bir sol kol soldan nefes,
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Kol Koordinasyon ¢aligmayan kol 6nde
Degistirerek Gelisimi gergin bekleyerek
6 Ayak Bir Serbest Koordinasyon Viicut Bir kol 6ne bir kol
- Kol Devri Pozisyonu, bacagin yaninda gergin
Nefes pozisyonda 6 ayak — nefes
Zamanlamasi - kol degisimi
Yan Ayak - Serbest Koordinasyon Viicut Yan ayak pozisyonunda
Kol Devri Pozisyonu, bir kol 6nde gergin bir kol
26 Omuz ve Kalga | bacagin yaninda, yiiz suda
Rotasyonu 6 (8-10-12) ayakta bir kol
cekisiyle yon degistirme
Calismayan Serbest Koordinasyon Kol Mekanigi, Bir kol yanda, yiiz suyun
97 Kol Yanda Bas Pozisyonu, i¢inde yandaki kol
Tek Kol Nefes tarafindan nefes (ileri
Zamanlamasi seviye)
3 Dokunus Serbest Koordinasyon Ayak Vurusu Bir kol 6nde gergin diger
Caligmast Devamlilig, kol diger kol kalgaya
28 Kalga dokunur, yiiksek dirsek
Rotasyonu, yapar ve diger elin
Yiiksek Dirsek tizerine dogru uzanir
3Kol-3 Serbest Koordinasyon | Serbest Teknik | Bir kol 6nde gergin 3 kol
29 Yiizme Kol Mekanigi, - 3 ylizme, 3 diger kol - 3

Koordinasyon

Geligimi

ylizme
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Yakalama Serbest Yiizme Kulag Uzunlugu | Bir kol diger kolun yanina
30 Yiizme ve Mesafesi geldiginde ¢ekise
(Catch-Up) baglayarak ylizme
Siiplirme Serbest Yiizme Serbest Teknik | Parmak uglar1 su yiizeyine
31 Yiizme Kol Mekanigi, degerek serbest teknik
Koordinasyon yilizme
Geligimi
Kollar Yanda Surtiistii Ayak Vurusu Bas - Viicut iki kol bacaklarmn yaninda
Surtiistii Ayak Pozisyonu, sirtiistii pozisyonda ayak
32 Ayak Vurusu vurusu
Mekanigi
Streamline Sirtiistii Ayak Vurusu Viicut Bas kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda Pozisyonu, ileride kulaklarin
33 Surtiistii Ayak Ayak Vurusu ilizerinde, gergin viicut
Vurusu Mekanigi pozisyonunda sirtiistii
ayak vurusu
Tek Kol Sirtiistii Ayak Vurusu Viicut Tek kol bagin yaninda, tek
2 Gergin Ayak Pozisyonu, kol bacagin yaninda
Vurusu Ayak Vurusu gergin sirtiistii pozisyonda
Mekanigi ayak vurusu
Kollar Yanda Sirtiistii Ayak Vurusu Ayak Vurusu Sirtiistii pozisyonda iki
Omuz Mekanigi, kol bacaklarin yaninda 6
35 Rotasyonu Omuz-Kalga ayakta bir sag omuz bast -

Rotasyonu, Bas

Pozisyonu

6 ayakta bir sol omuz bas1

rotasyonu
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Kollar Yanda Surtiistii Ayak Vurusu Omuz - Kalga Iki kol bacaklarin
36 Yan Ayak Rotasyonu yaninda, yan pozisyonda
6 ayakta bir yon
degistirme
Tek Kol Surtiistii Ayak Vurusu Kuvvet, Viicut Bir kol yukarida (90
37 Yukarida (90 Pozisyonu derce) bir kol ¢ekis
Derece) safthasinda ayak vurusu
(ileri seviye)
Kollar Sirtiistii Ayak Vurusu Kuvvet, Viicut Iki kol yukarida (90
Yukarida (90 Pozisyonu derce) ayak vurusu (ileri
38 Derece) Ayak seviye)
Vurusu
Streamline Surtiistii Ayak Vurugsu | Suyun Basincini Su altinda streamline
39 | Pozisyonunda Hissetme, pozisyonunda sirtiistii
Dipten Ayak Kuvvet ayak vurusu (ileri seviye)
Tek Kol Surtiistii Koordinasyon Omuz Calismayan kol yanda,
Toparlanma Rotasyonu, diger kolu dnce omuz basi
Kolun olmak iizere yukariya
40 Toparlanma kaldirip tekrar baslangic
Fazindaki pozisyonuna getirme
Mekanigi
Tek Kol Sirtiistii Koordinasyon Sirtiistii Kol Calismayan kol bacagin
41 Mekanigi, Viicut | yaninda, tek kol ¢aligmasi

Pozisyonu
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6 Ayak Bir Sirtiistii Koordinasyon Viicut Bir kol bagin yaninda, bir
Kol Devri Pozisyonu, Kol kol bacagin yaninda
2 Zamanlamasi gergin, 6 ayakta bir kollar
yer degistirir
Yan Ayak - Surtiistii Koordinasyon Viicut Yan ayak pozisyonunda
Kol Devri Pozisyonu, bir kol dnde gergin bir kol
23 Omuz ve Kalga | bacagin yaninda, 6 (8-10-
Rotasyonu 12) Ayakta Bir Sirtiistii
Kol Cekisiyle Yon
Degistirme
Germanya Surtiistii Koordinasyon Kol Cekisi Kuvvetli ayak vurusu ile
Kol Sirt Ayak Sirasinda iki kol es zamanl sudan
4 Dirsegin ¢ikar ve es zamanli devri
Pozisyonu tamamlar
Kulvar Sirtiistii Yiizme Kolun Cekis Bir kol yanda, kulvar
Yardimlt Mekanigi, yanindaki kol suya
Yiizme Rotasyon girdikten sonra kulvari
45 tutarak viicudu ip
boyunca yavasca cek, el
bacagin yanina geldiginde
toparlanma sathasini
baglat
3+2 Sirtiistii Koordinasyon Kol Ritmi Ve Caligmayan Kol Yanda,
46 Zamanlamasi ti¢ sag kol, iki yilizme, 3

sol kol, iki yiizme
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3-3-2-2-1-1 Sirtiistii Koordinasyon Kol Ritmi ve Caligmayan kol yanda, ii¢
Zamanlamasi sag kol - {i¢ sol kol - iki
sag kol — iki sol kol -bir
sag kol - bir sol kol
Caligmayan Surtiistii Koordinasyon | Kuvvet, Viicut Caligmayan kol yukarida
Kol Yukarida Pozisyonu, (90 Derece) 6 ayak
8 (90 Derece) Omuz sag/sol kol
Tek Kol Rotasyonu
Duvarda Kurbagalama Ayak Vurusu | Ayak Mekanigi, Bir el duvar tutarak,
Kurbagalama Ozellikle Ayak diger el su iginde
49 Ayak Bilegi Hareketi duvardan destek alarak
yatay pozisyonda ayak
vurusu
Tahtal1 Kurbagalama Ayak Vurusu | Ayak Mekanigi Tahta {istten tutulur, bas
Kurbagalama disarida, iki kol dnde
Ayak gergin, topuklar kalgaya
>0 dogru yavasca cekilir,
hizl1 bir sekilde geriye
dogru vurus yapilir
Tahtal1 Kurbagalama Ayak Vurusu Nefes Tahta asagidan tutulur,
51 Kurbagalama Zamanlamasi, yiiz suyun iginde, geriye
Ayak Ayak Mekanigi dogru vurug sirasinda
(Nefesli) nefes alinir
Streamline Kurbagalama Ayak Vurusu Ayak Vurusu Bas kollar arasinda, kollar
52 Pozisyonunda Mekanigi ileride kulaklarin
iizerinde, gergin viicut
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Kurbagalama

Ayak

pozisyonunda ayak

vurusu
Streamline Kurbagalama Ayak Vurusu Abartili kalga Bas kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda hareketini ve ileride kulaklarin
53 Sirtiisti yanlis bacak iizerinde, sirtiistii gergin
Kurbagalama hareketini viicut pozisyonunda ayak
Ayak onleme vurusu
Eller Kurbagalama Ayak Vurusu | Topugu kalgaya iki el kalganin iistiinde,
Kalganin dogru ¢cekmeye her ayak vurusunda
54 Ustiinde tegvik topuklar ellere temas eder
Kurbagalama
Ayak
Sirtiistii Kurbagalama Ayak Vurusu | Topugu Kalgaya | Sirtiistii pozisyonda, eller
Pozisyonda Dogru Cekmeye kalganin tizerinde, her
Eller Tesvik ayak vurusunda topuklar
55 Bacaklarin ellere temas eder
Yaninda
Kurbagalama
Ayak
Dikey Kurbagalama Ayak Vurusu Ayak Vurusu Kol kullanmadan
Pozisyonda Mekanigi, (streamline, gogiis
56 Kurbagalama Kuvvet hizasinda kollar ¢apraz),
Ayak viicut pozisyonu sabit

tutarak ayak vurusu (ileri

seviye)
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Serbest Ayak | Kurbagalama Kol Kurbagalama Bas kollar arasinda, kollar
- Kol Cekis ileride kulaklarin
57 Kurbagalama Mekanigi iizerinde, gergin viicut
Kol pozisyonunda 6 ayak
vurusu - bir kurbagalama
kol
Dikey Kurbagalama Kol Kurbagalama Dikey pozisyonda serbest
Pozisyonda Kol Mekanigi ayak vurusu (paletli)
>8 Kurbagalama yaparak kurbagalama kol
Kol
1Kol -2 Kurbagalama Koordinasyon | Zamanlama Ve | Calisma kol ¢ekisi, nefes,
Ayak ileri Uzanma ayak, kayma, ikinci ayak
5 vurusu siralamastyla
yapilir; ayak vurusu
sirasinda viicut streamline
pozisyonunda
2 Kol -1 Kurbagalama Koordinasyon Kol Mekanigi, Calisma kol ¢ekisi, nefes,
Ayak Zamanlama tekrar kol gekisi, nefes,
60 ayak, kayma,
siralamastyla yapilir; kol
¢ekisi sirasinda bacaklar
diiz
Calismayan Kurbagalama Koordinasyon Koordinasyon Kurbagalama ayak vurusu
61 Kol Onde Gelistirme ile birlikte bir kol 6nde
Gergin Tek gergin, diger kol ¢ekis
Kol yapar ve her kolda nefes
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2+2+2/1+1+1 | Kurbagalama | Koordinasyon Koordinasyon | Kurbagalama ayak vurusu
geligtirme ile birlikte, ¢aligmayan
62 kol 6nde gergin iki sag
kol - iki sol kol - iki
ylizme, her kolda nefes
Kollar Yanda Kelebek Ayak Vurusu | Dolfin hareketi iki kol bacaklarin
Dolfin Ayak sirasinda viicut yaninda, yiiziistii
pozisyonunu pozisyonda, hareket
63 hissetme bastan baslayarak kirbag
seklinde dalgalanma,
nefes ile (6rn; 3 ayak - 1
nefes)
Kollar Yanda Kelebek Ayak Vurusu | Dolfin hareketi iki kol bacaklarin
Sirtiisti sirasinda viicut yaninda, sirtiistii
Dolfin Ayak pozisyonunu pozisyonda, kirbag
o4 hissetme hareketi karinda baglar
ayak parmaklarinda
sonlanir
Streamline Kelebek Ayak Vurusu | Dolfin Hareketi | Bag kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda Sirasinda Viicut ileride kulaklarin
Dolfin Ayak Pozisyonunu iizerinde, gergin viicut
% Hissetme pozisyonunda ayak
vurusu ile beraber nefes
(6rn; 6 ayak-1 nefes)
Streamline Kelebek Ayak Vurusu | Dolfin Hareketi | Bag kollar arasinda, kollar
66 | Pozisyonunda Sirasinda Viicut ileride kulaklarin

tizerinde, sirtiistii gergin

viicut pozisyonunda,
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Sirtiistii Pozisyonunu hareket karinda baslar
Dolfin Ayak Hissetme ayak parmak uglarinda
sonlanir
Tahtali Kelebek Ayak Vurusu Dolfin Ayak Tahta {istten tutulur, bas
67 Dolfin Ayak Vurusu digarida, sabit ritimde
Mekanigi (2. dolfin ayak vurusu
Dolfin), Ritim
Dipten Dolfin Kelebek Ayak Vurusu Dolfin ayak Kollar yanda, dipte,
68 Ayak vurusu mekanigi vuruglar biiyiik
(1. dolfin)
Streamline Kelebek Ayak Vurusu | Suyun basincini | Bas kollar arasinda, kollar
Pozisyonunda hissetme, kuvvet ileride kulaklarmn
69 Dipten Dolfin tizerinde, gergin viicut
Ayak pozisyonunda dipten ayak
vurusu
Yan Dolfin Kelebek Ayak Vurusu Ayak vurusu Bir kol 6nde gergin, bir
Ayak mekanigi (¢ift kol bacagin yaninda,
0 tarafli vurusun viicut yan pozisyonda
saglanmasi) ayak vurusu
Dikey Kelebek Ayak Vurusu Dalgalanma ve Bas disarida, kollar
Pozisyonda Kuvvet yanda, viicut
71 Dolfin Ayak pozisyonunda ve ritmik

dikey pozisyonda ayak

vurusu
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3 Dolfin - 1 Kelebek Koordinasyon Kelebek kol Bas kollar arasinda, kollar
Kelebek Kol mekanigi, ileride kulaklarin
zamanlama iizerinde, gergin viicut
72 pozisyonunda 3 ayak
vurusu, 1 kol ¢ekisi
strasinda 2 dolfin ayak
vurusu
Tek Kol Kelebek Koordinasyon Kelebek kol Calismayan kol 6nde
Calismasi mekanigi, gergin, tek kol ¢alisirken,
r koordinasyon kol devrine 2 dolfin ayak
vurusu
2+2+2 Kelebek Koordinasyon Koordinasyon Caligmayan kol 6nde
74 Geligimi gergin, dolfin ayak
vurusuyla birlikte, 2 sag
kol, 2 sol kol, 2 ylizme
Kontrollii Kelebek Yiizme Viicut Kol ¢ekisi — nefes —
Yiizme pozisyonu ve dalma - ayak vurusu —
75 ritim uzanma - ayak vurusu
strasina konsantre olarak
ylizme
Kelebek Su Kelebek Kol Su i¢i kelebek Dolfin ayak vurusu ile
76 I¢i Kol kol mekanigi birlikte kelebek kol ileri

uzanma — g¢ekis - itig

safhasi ¢aligmasi
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Streamline Serbest Depar, Doniis Duvardan itig Dikey pozisyonda, basg
Pozisyonunda Sirtiistii icin hazirlik kollar arasinda, kollar
Sicrama yukarida kulaklarin
7 tizerinde, gergin viicut
pozisyonunda karada ya
da s1g havuzda sigrama
Kulvar Serbest Daoniig Taklay1 Yatay pozisyonda, kollar
Cevresinde Sirtiistii Algilamak gergin kulvardan tutulur,
78 Takla belli bir ayak sayisindan
(6/12 vb.) sonra kulvar
¢evresinden takla
Bir Kol Onde Serbest Doniis Takla sirasinda Bir kol 6nde bir kol
Gergin Takla Surtiistii bas ve viicut bacagin yaninda gergin
79 pozisyonu duvardan itis yaptiktan
kontrolii sonra hiz azalirken dndeki
kolu asagiya dogru gekip
takla atmak
5 - 7 Serbest Serbest Doniis Takla Hizimi Belirlenen mesafenin
Kolda 1 Sirtiistii Geligtirmek serbest teknik yiizerken 5
8 Takla - 7 kolda 1 takla atarak
tamamlanmasi
5m Serbest Déniis Takla geligimi, 5m mesafeden yiizmeye
Bayragindan Sirtiistii duvara yaklagma | baslayip duvara en az bir
81 Takla sirasinda nefes | kol mesafede taklaya girip

kontrolii ve ayak

yerlestirme

ayaklar1 duvara

yerlestirmek
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Serbestten Serbest Doniis Doniis Belli mesafen duvara
Sirta Doniis Sirtiisti mekanigine dogru yiiziip, doniise
(yaklagma-itis) girme, ayaklar1 duvara
82 odaklanma ve en yerlestirdikten sonra
yiiksek hiza sirtiistii streamline
ulagsma pozisyonunda itig
Tirbuson Serbest Daoniig Duvardan ¢ikig Derinden, duvardan
Cikis Sirtiistii hizin1 arttirma sirtiistii streamline
pozisyonunda itis yapip,
83 burgu yaparak yiiziistii
pozisyona gelerek su
yiizeyine gelince serbest
kol ¢ekisi yapma
Serbest Serbest Doniis Serbest teknik Belli bir mesafeden
Teknik Takla Sirtiistii takla - doniisi duvara dogru yiizerek
Doniisg tamamlama taklaya giris - ayaklari
duvara yerlestirme -
streamline pozisyonu -
8 burgu yaparak yiiziistiine
donme - sualtinda ayak ve
su yiizeyine ¢ikarken bir
kol ¢ekisiyle ylizmeye
devam etmek
Sirtiisti Sirtiistii Doniis, Bitiris | Doniis i¢in Kol Belli bir mesafeden
Bitiris Sayist sirtiistii ylizmeye
85 Belirlemek baglayarak 5m bayrak

hizasindan itibaren duvara

dokunana dek kol saymak
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Sirtiistii Sirtiistii Doniis Sirtiistii teknik Belli bir mesafeden
Teknik Takla takla - doniisii sirtiistii ylizmeye
Doniig tamamlama baglayarak 5m bayrak
hizasindan duvara ulasma
86 kol sayimizdan bir
eksilterek, son kolun ¢ekis
tarafindan donerek
ylziisti
pozisyona gelme ve takla
doniis yapmak
Kurbagalama | Kurbagalama | Doniis, Bitirig El ve bag Belli bir mesafeden
ve Kelebek Kelebek pozisyonu duvara dogru
Teknik Bitiris kurbagalama veya
8 kelebek teknik yiizerek iki
kol yan yana simetrik
sekilde bitirig
Cift El Kurbagalama Doniig Kurbagalama ve Belli bir mesafeden
Dokunma ve Kelebek kelebek doniis duvara dogru yiizme, ¢ift
Ayak tekniginin temel el duvara dokunma,
Yerlestirme mekanigini serbest birakilacak ilk el
anlama suyun altina, diger el
% yukaridan geriye dogru
giderken
dizleri gogiise dogru
cekerek ayaklar1 duvara
yerlestir
Cift El Doniis | Kurbagalama Doniis Kurbagalama ve Belli bir mesafeden
89 Kelebek Kelebek Doniisii | duvara dogru yiizme, ¢ift
Tamamlama el duvara dokunma,
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serbest birakilacak ilk el
suyun altmna, diger el
yukaridan geriye dogru
giderken ayaklar1
duvara yerlestir, bas
suyun altina, itig sirasinda
streamline pozisyonuna

gelme

Dikey Serbest Depar Suya dogu giris Duvardan veya depar
Streamline Kurbagalama i¢in hazirlik tagindan bas kollar
Pozisyonunda Kelebek arasinda, kollar yukarida
% Suya Atlama kulaklarin tizerinde,
gergin viicut
pozisyonunda suya atlama
Duvardan Serbest Depar Deparin temel Streamline pozisyonunda
Depar Kurbagalama mekanigini bir ayak 6nde bir ayak
o1 Kelebek anlama arkada veya iki ayak yan
yana once eller en son
ayaklar olacak sekilde
suya girig
iki El Yanda Serbest Depar Deparin temel Bir ayak 6nde bir ayak
Duvardan Kurbagalama mekanigi arkada veya iki ayak yan
Depar Kelebek yana, eller bacagin
yaninda duvari kavrar,
92 ileriye dogu itis yapilirken

kollar da 6ne
dogru firlatilir, 6nce eller
en son ayaklar olacak

sekilde suya giris yapilir
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Depar
Tasindan
Depar

Serbest
Kurbagalama

Kelebek

Depar

Depart
tamamlama

Streamline pozisyonunda
bir ayak 6nde bir ayak
arkada veya iki ayak yan
yana once eller, en son
ayaklar olacak sekilde

suya giris

94

Serbest,
Kurbagalama,
Kelebek
Depar

Serbest
Kurbagalama
Kelebek

Depar

Depart
tamamlama

Bir ayak 6nde bir ayak
arkada veya iki ayak yan
yana, eller bacagin
yaninda duvari kavrar,
ileriye dogru itis
yapilirken kollar da 6ne
dogru firlatilir, dnce eller
en son ayaklar olacak

sekilde suya girig yapilir
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Geriye Itis

Sirtiistii

Depar

Sirtiistii depar

i¢in hazirlik

Cikis bari tutulur,
dirsekler biikiilii, bas
ellere dogru yaklasir,
kalca su seviyesinin
tizerinde geride, bas
geriye, itisle birlikte,

elleri serbest birak
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Sirtiistii
Depar

Sirtiistii

Depar

Depari

tamamlama

Cikis bari tutulur,
dirsekler biikiilii, bag
ellere dogru yaklasir,
kalga su seviyesinin
iizerinde geride, bas
geriye, itisle birlikte,

kollar geriye, streamline
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pozisyonu énce el en son
ayaklar olacak sekilde

suya giris

Ice-Disa Tiim Sculling Su hissi Dikey pozisyon, eller
Siipiirme kazandirma omuz genisliginden biraz
daha genis olacak sekilde
acik, yaklagik 30cm
97 derinde, iki el es zamanli,
ters yonde, avug icleri
havuz tabanina
bakacak sekilde ige - disa
siipiirme
Dikey Tiim Sculling Su hissi Dikey pozisyonda, eller
o3 Pozisyonda kazandirma derinde, kiirekleme
Twist hareketiyle viicudu
saga/sola dondiirme
Layout Drilli Tim Sculling Tekniklerdeki Sirtiistii pozisyonda,
bilek hareketini | kollar bacaklarin yaninda
algilama diiz, hizli bilek
% hareketiyle kal¢anin altina
dogru ve disar1 dogru
kiirekleme hareketi
Oturma Tim Sculling Tekniklerdeki Oturma pozisyonunda,
Pozisyonunda bilek hareketini dizler ve ayaklar su
100 algilama yiizeyinde, hizl1 bilek

hareketiyle dizlerin altina
ve disartya dogru

kiirekleme hareketi
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Sirtiistii Cekis

101

Su Samuru

Sirtiistii

Sculling

Sirtiistii teknikte
cekis hareketi

Sirtiistli pozisyonda,
kollar geride, eller suyun
altinda, avug i¢i digartya
doniik, her iki kol ayni

anda asagrya dogru
hareket ederken, dirsekler

biikiiliir ve avug igi
asagiya dondiiriilerek
¢ekis yapilir, bagparmak
uyluga gelene kadar

bastirilir
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Onde

Tim

Sculling

Su hissi

kazandirma

Bas yukarida yiiziistii
pozisyonda, dirsekler
biikiilii ve viicuda yakin,
eller agagida, kollar1 ve
elleri kullanarak hizli ve

dairesel hareketlerle suyu
6ne dogru ve geriye dogru

kiirekleme hareketi

Siipiirme

103

Ayak

Tim

Sculling

Kol ¢ekisindeki
ilk hareketi

algilama

Bas yukarida yiiziistii
pozisyonda, kollar 6nde
dirsekler hafif biikiili,
genis aralikta, kollarla
hizli bir sekilde i¢e disa

stiplirme

Vurusuyla
Onde
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Siipiirme

Tim

Sculling

Kol ¢ekisindeki
ilk hareketi

algilama

Serbest ayak vurusuyla
birlikte bas yukarida
yiiziistii pozisyonda,

kollar 6nde dirsekler hafif
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biikiilii, genis aralikta,
kollarla hizl1 bir gekilde

ice disa siiplirme

Benim icin 6nemli notlar...
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