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HAVUZA GIRi§ (CIVILEME ATLAMA VE MAKAS HAREKETI iLE SU USTUNDE DURMA)

Kollar vicudun yanina yapisik, bacaklar birlesik sekilde yukar ve ileri dogru civileme
atladiktan sonra yizmeden, sculling hareketi ile kollan ve makas vurusu ile bacaklar
kullanarak bas ve adiz tamamen su Uzerinde, rahat nefes alip-vererek, yardimsiz 20 (yirmi)
saniye durma.

EVET

HAYIR

j—

Atlarken havada kollar vicudun yanindan aciliyor mu?

2. VUcut, bacaklar depar tasindan kuvvetlice sicradiktan sonra
hem yukari, hem ileri dogru hareket ediyor mu?

3. Ayaklar suya girmeden 6nce kollar basin Uzerine tfamamen
dUmdUz olacak sekilde kalkmis mi2

4, Suya giris aninda kollar vicudun yanina dagiliyor mu?

5. Suya giris aninda bacaklar vicudun yanina dagiliyor mu?

6. Suya giristen sonra vucut diomduiz sekilde havuz tabanina
indikten sonra bacaklarla tabandan sicrayarak su UstUne
cikilyor mu?

7. Bacaklar makas hareketini yaplyor mu?

8. Kollar sculling hareketini yapryor mu?

9. Kollarin sculling hareketi ve bacaklann makas hareketi
birbirine uyumlu mu?

10. Su Uzerinde kollar ve bacaklan kullanarak dururken nefes
alisverisi dUzenli mi?

11. Su Uzerinde kollar ve bacaklan kullanarak dururken sorulan
sorulara cevap alinabiliyor mu?

12. Su Uzerinde en az 20 (yirmi) saniye yardimsiz durulabiliyor mu?

13. Hareketin sonunda yizmeye gecis yapllabiliyor mu?

GENEL DEGERLENDIRME
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KENARDA DURURKEN NEFES ALISVERISi (NARGILE HAREKETI)
Suicine tUm nefesi kesiksiz ve uzun bir sUrede, bir defada su icine verip, adiz disarn ¢ikfiktan
sonra tek bir derin nefes alma ve tekrardan basi suyun icine sokarak tUm nefesi, kesiksiz
ve uzun bir sUrede su icine verme (nargile) hareketini araliksiz 10 (on) defa yapma.

EVET

HAYIR

Bas suyun icine girince gozler kapaniyor mu?

VUcut famamen suyun icine giriyor mu?

Suyun icinde go6zler acik mi?g

Nefes uzun surede ve kesiksiz olarak bir defada veriliyor mu?

Agdiz suyun disina ciktiginda tUm nefes bitmis oluyor mu?

Bas disarnya ciktiginda disar nefes veriliyor mu?

Bas disan ¢ciktiginda agizdan disariya su atiliyor mu?

Disanda agizdan derin tek bir nefes alinlyor mu?

N0 P INHON G A W —

Hareket araliksiz 10 defa arka arkaya yapiliyor mu?e

GENEL DEGERLENDIRME
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SUZULME/KAYMA ESNASINDA VUCUT POZISYONU (DUVARDAN KENDINI ITME VE

Duvar iki ayakla ittikten sonra, vicudun sUrtGnme kuvvetinin en az oldugu (streamline)

pozisyonunda, kollar

birbirlerinden ayrnimadan 5 metre sUzilme.

vUcudun en 6nunde, bacaklar vOcudun ftam arkasinda,

EVET | HAYIR

1. GO6gUs ve yUz tamamen yere paralel mi2
2. Bacaklar birbirine bitisik ve yere paralel mie
3. Kollar basin &éninde vyere paralel, dimduiz ve eller

UstUste/yanyana mi?
4, VUcut ileri dogru suzUlUrken saga-sola yalpallyor mu?
5. VUcut, basin gbsterdigi eksende hareket ediyor mu?
6. Bas kollann arasindan asagdiya veya yukariya dogru inip-

kalkiyor mu?
7. SuzUlmeden sonra vucut su UstUne cikarken topuklar, kalca

ve bas ayni anda su disina ¢ikiyor mu?
8. SUzUlme esnasinda nefes kontrolU saglanabiliyor mu?

GENEL DEGERLENDIRME
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SERBEST (FRONT CRAWL) YUZME ESNASINDA AYAK VURUSU (FLUTTER KICK)

SuzUlme bittikten sonra kalcadan, dizleri kirmadan, ileri dogru cekmeden, ayak bilegini
suyun bukmesine izin vererek, ayak tabaniyla suyu geriye itmeden, bacak dUmdUz yukar
kalktiktan sonra, suyun dizleri 30 derece bUkmesine izin vererek, bir dalga hareketi ile,
nefes alisi esnasinda durdurmadan, simetrik ve sUrekli ayak vurusu.

EVET | HAYIR
1. Ayak uclarnin arasi 30-40cm kadar aciliyor mu?¢
2. Ayak vurusu kalcadan yapiliyor mu?
3. Ayak vurusu esnasinda ayagin alti ve topuktan fazlasi suyun
disina cikiyor mu?
4, Ayak parmak uclar geriyi gosterirken ayak sikiimis mi2
5. Ayak vurusunun yukar hareketinde bacak diz mio?
6. Ayak vurusunun asadi hareketinde diz 30 dereceden fazla
bUkUI0yor mu?
7. Ayak vurusu sUrekli mie
8. Ayak vurusu simetrik mi?
9. Ayak vurusu esnasinda nefes alisverisinde 6 ayak-1 nefes
esgudimu var mie
10. Ayak vurusunun asagl hareketi vicudu ilerletiyor mu?
GENEL DEGERLENDIRME
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SERBEST (FRONT CRAWL) YUZME ESNASINDA VUCUT POZISYONU
VUicut ekseni (streamline) tamamen ileriyi gbsterirken yizin havuz tabanina bakmasi ve
vUcut eksenini saga sola cevirerek bozmadan, vicut ekseni (streamline) Uzerinde
vUcudun her iki tarafa da tamamen dénmesi.

EVET | HAYIR
1. VUcut, ekseni Uzerinde (streamline) her iki tarafa da dénuyor
mu?
2. VUcut ekseki (streamline) devamli saga sola ¢ekiliyor mu?
3. Bas ve viUcut ekseni (streamline) gidiimek istenen y&nU
gOsteriyor mu?e
GENEL DEGERLENDIRME
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SERBEST (FRONT CRAWL) YUZME ESNASINDA KOL CEKISi
El ve alt kol vicut ekseni Uzerinde (streamline) tamamen geriyi gosterirken asagi supUrme
(downsweep), suyu yakalama (catch), iceri/geriye sGpurme (insweep), yukari suplrme
(upsweep), yUksek dirsek (high elbow) ve omuzdan dénUs (rotasyon) sonrasinda ilk énce
parmakiar omuzun karsisindan girecek sekilde, eller birbirini bekledikten sonra ileri
uzanma.

EVET | HAYIR
1. El ve alt kol suyu vicudun en &nunden asagiya dogru
yakaliyor mu (downsweep)?
2. El ve alt kol vUcut ekseni Uzerinde (streamline) suyu
yakalarken Ust kol da geriye dogru harekete baslamis mi
(catch)e
3. iceri/geriye sUpUrme (insweep) baslamadan énce avug ici
tamamen geriyi gosterirken, gbbek deligi hizasinda mi?
4, Ust kol ve alt kol ayni anda suyu geriye dodru iterken
(insweep) vicut dénusu (rotasyonu) baslamis mig
5. Ust kol su yUzeyine paralel hale geldikten sonra alt kol ve el
harekete devam ediyor mu (upsweep)?
6. Nefes almak icin vicut yan ayak pozisyonuna gecmis mi?
7. Suyun disina ilk dnce el mi cikiyor?
8. Dirsek mUmkUn oldugunca cok yukan kalkiyor mu (high
elbow) mu?
9. Dirsek vUcut ekseninin (streamline) arkasina geciyor mu
(metacenter)?
10. Omuzdan dénuUs (rotasyon) esnasinda el vicuttan uzaklasiyor
mu?
11. El suyun icine, 6énce parmaklar olacak sekilde, omuzun
karsisindan giriyor mu?
12. Kol cekisi esnasinda eller birbirini bekliyor mu (catch-up)?
GENEL DEGERLENDIRME
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SERBEST (FRONT CRAWL) YUZME ESNASINDA NEFES ALISVERISI
VUcudu bir tarafa déndUrirken, suyun icine kesiksiz bir nefes vererek, disandan tek bir
derin nefes alma esnasinda é ayak vurusu/1 nefes dizenin bozmama

EVET | HAYIR
1. Nefes almak icin bas her kolda vUcudun iki yanina da
dénUyor mue
2. Nefes verisi esnasinda yUz havuz tabanina paralel mi?
3. Nefes alisi esnasinda bas vicut eksenini bozarak karsiya
bakiyor mu?
4. Agiz disan ¢ciktiginda sadece tek bir derin nefes aliniyor mu?
5. Tam bir kol devri boyunca nefes verme kesintisiz devam
ediyor mu?
6. Nefes alisi esnasinda ayak vurusu duruyor mue
GENEL DEGERLENDIRME
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