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HAFTA (21 — 25 SUBAT 2022)

1. DERS ILE iLGILi BILGILERIN VERILMESI

4/22

Bu d6énem, Covid-19 pandemisinin henUz gecmemesine karsilik pratik olmasi
gereken yuzme dersleri eskisi gibi pratik olarak, yiizyiize, havuzda islenecektir.
Dersle ilgili tim bilgiler Ninova’da bulunmaktadir. (Ninova’daki bilgilerin
okunmasi)
0 https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/
0 https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/
ik 2 hafta dersler iTU Olimpik YUzme Havuzu 1. Kat, idari kissimda bulunan 101 veya
102 no.lu siniflarda teorik olarak islenecektir.
3. hafta itibari ile dersler havuzda uygulamali olarak islenecektir. Bu derse kadar
ogrencilerin ik 2 haftaki derslerde anlatilacak olan ve Ninova’da yazmakta olan
kisisel malzemelerini tfemin etmis olmalan gerekmektedir.
Dersin uygulamal islenisi, ik énce havuz kenarinda hareketin biyomekaniginin
acgiklanmasi, sonra hareketin su disinda egitmen tarafindan gdsterilmesi, ardindan
6grencilerin hareketi su disinda gdstermeleri, hareketin su icinde egditmen
tarafindan gdsterimesi ve hareketin su icinde &grenciler tarafindan denenmesi
seklinde olacaktir.
Derslerde gbsterilen hareketlerin ders disinda égrenciler tarafindan calisilarak bir
sonraki haftaki derse gelmeleri beklenmektedir.
Dersler, ders programlarninda gérinen saatinde baslayacaktir.
Her ders 2 (iki) saat surecektir.
DERSIN SON HAFTASI FINAL HAFTASI NITELIGINDEDIR.
Beceri derslerinde YARIYIL SONU FINAL DEGERLENDIRMESI, OGRENCININ
GELISIMINE GORE YAPILMAKTADIR. Ogrencinin ilk dersteki mevcut beceri durumu
ile ilgili doldurulan degerlendirme belgesiile ddnem sonundaki durumu ayni belge
ile degerlendirilerek karsilastinir. DONEM ICINDE BECERI DURUMUNDA GELISIM
GOSTEREN OGRENCI BL (BASARILI) NOTU ILE DEGERLENDIRILIR.
https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar?g1372190
Dénem icinde gerekli zamani  ayrmadigindan dolayr MEVCUT BECERI
DURUMUNDA BIR GELISME OLMAYAN VEYA DAHA DA KOTUYE GITTIGI
DEGERLENDIRILEN OGRENCILER BZ (BASARISIZ) NOTU iLE DEGERLENDIRILIR.
DERSE DEVAM ZORUNLULUGU %80 (YUZDE SEKSEN)’DIR. BU SARTIN SAGLANMAMIS
OLMASI, VIZESIiZ BASARISIZ (VF) KRITERIDIR.
Hukuki dayanaklar T.C. Anayasasi Md. 42, 59, 64 ve 2547 sayili YUksek Ogretim
Kanunu Md.4 ve 5/i1 yaninda istanbul Teknik Universitesi Lisans Egitim ve Ogretim
Yénetmeligi’dir.
(http://www.sis.itu.edu.tr/tr/yonetmelik/lisansyonetmelik.html)
o Notlar ve isaretler
MADDE 20 - (1) Lisans egitim ve &grefiminde, &3drencinin bir dersteki
basansi, badl degerlendirme ydntemi ile belirlenir. Bu degerlendirme,
ogrencinin yanyil i¢i ¢alismalarinda gosterdigi basan ve yariyll sonu
sinavinda aldigi not birlikte degerlendirilerek ve sinifin genel basar dizeyi
g6z éninde bulundurularak saptanr. iigili bélUmler tarafindan belilenen
en az ham not Uzerindeki bagil degerlendirme, dersi veren &gretim Uyesi
tarafindan, notlarin dagiimi ve sinif ortalamasi g6z nunde bulundurularak
yapllr.
(2) Bir dersteki basarn durumu basari notu ile belirlenir. Bagan notu harflerinin
anlamlan sunlardir:
a) Bir dersten (AA), (BA), (BB), (CB) ve (CC) notlarndan birisini alan
ogrenci o dersi basarmis sayilir.
b) Bir dersten (DC) ve (DD) notlarindan birisini alan égrenci, o dersi
sarth basarmis kabul edilir.
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c) Bir dersten (FF) notunu alan 6grenci o dersten basarisiz sayilir.
¢) Bir dersten (VF) notunu alan 6grenci yilsonu sinavina giremez ve
basarisiz kabul edilir.
(3) Basarn notu harfleri disinda kullanilan diger harflerin anlamlarn sunlardir:
a) BL: Kredisiz olarak alinan dersten basaril.
b) BZ: Kredisiz olarak alinan dersten basarisiz.
c) T: Ogrencilerin kayitl bulunduklarn bir dersten bu Yénetmeligin 17nci
maddesinin ikinci ve ugunci fikrasinda belirtilen sire icerisinde
cekildiklerini gdsteren isarettir.
¢) (Degisik: RG - 04/08/2019 - 30852) E: Proje, Tasanm projesi ve benzeri
calismalarda, calismasini belirenen sirede bitremeyen &drenciye
verilir. Calismanin ne zaman tamamlanacagi égretim Uyesi tarafindan
belirlenir. Belilenen strede calismasini famamlayamayan égrenciye
FF notu verilir.
(4) Basar notlannin ifade ettikleri basarn dereceleri ve katsayilarn asagidaki
tabloda gdsterilmistir:

Harf Notu Basar Notu

Mikemmel AA 4.00
Cok iyi BA 3.50
fyi BB 3.00
iyi-yeterli CB 2.50
Yeterli CC 2.00
Yeterli-gecer DC 1.50
Kosullu-gecer DD 1.00
Basarnsiz FF 0.00
Vizesiz basarisiz VF 0.00

o Degerlendirme
MADDE 23 - (Degisik CUmle:RG-26/01/2020-31020) (1) Derslere %70,
laboratuvar ve atélye gibi bagimsiz uygulamah derslere en az %80
oraninda devam zorunludur.
e Her ders 6bncesinde dgrencilerin, o haftaki dersten énce, bu ders programina, o
haftaki ders icin bakmalan tavsiye edilir. Donem basinda islenecek konular
bildirilmis olsa da gerekli goriGldugu taktirde bu programda dizeltmeler yapilabilir.

2. OGRENCILERIN DERS iLE iLGiLi SORULARININ CEVAPLANDIRILMASI

3. HAVUZ KULLANIM KURALLARININ TEK TEK OKUNMASI VE ACIKLANMASI
e Ders bilgilendirme formlannin dagifiimasi
0 https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar/
0 https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/ekkaynaklar/
e Ders bilgilendirme formlarinin isteyen &grenciler tarafindan imzalanarak feslim
edilmesi (Dersin uygulamali kisminin baslamasindan once teslim ediimesi
gereklidir).
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2. HAFTA (28 SUBAT - 04 MART 2022)

1. ASAGIDAKI SORULARIN OGRENCILER iLE YUZYUZE, ETKILESIMLI OLARAK TARTISILMASI.
YUZMEDE VE OGRENIMINDE ETKILi OLAN TEMEL ETMENLERIN ACIKLANMASI
Mekanik nedir?
Biyomekanik nedir?
Spor biyomekanidi nedire
Spor neden mihendislik konusudur?
MUhendisler spor alaninda ne tUr calismalar yapmaktadir?
Yuzme 6zelinde spor muhendisligindeki calismalar nelerdire
e Dersler esnasinda devaml hareketlerin mekaniginin anlatima sebebi olarak
olumlu/porzitif transferden bahsedilmesi.
o  “Ylzme” nedir
e Arsimet’'e gore
“Archimedes' principle states that the upward buoyant force that is exerted on a
body immersed in a fluid, whether fully or partially submerged, is equal to the
weight of the fluid that the body displaces.”
“Archimedes' principle is a law of physics fundamental to fluid mechanics. It was
formulated by Archimedes of Syracuse.”
Fo=pgV
Fb denotes the buoyant force applied onto the submerged object,
o denotes the density of the fluid,
g is the acceleration due to gravity.
V represents the volume of the displaced fluid
e insan vicudunun yodunlugdunun bulunmasi
o Su
0 Kas (protein, aminoasit)
0 Kemik (mineral)
o Yag
o Hava (akciger)
e insan vicudunun agirlik merkezinin aciklanmasi
o Gobbek deliginin birka¢ santimetre altiinda
o Kadinlarda biraz daha yukarda
o Erkeklerin bacak kas kitlelerinin fazlaligindan dolayi biraz daha asadida
o Insanin yUzerliginin oldugunun, kadinlann yozerlidinin erkeklerden fazla
oldugunun ve erkeklerin de 6zellikle bacak kas kutlesi ve yag kUtlesine
gore yizerliklerinin negatif olabileceginin aciklanmasi.
e Bize gbre “YlUzme” nedir
0 Bizim dersimiz acisindan yUzme, su Uzerinde iki nokta arasindaki mesafeyi
en verimli sekilde gitmektir.
¢ The American National Red Cross “water safety”
e Newton'un hareket kanunlarinin aciklanmasi.
o Newton’un 1. hareket kanunu (Eylemsizlik)
o0 Newton’un 2. hareket kanunu (F=m.a)
o Newton’un 3. hareket kanunu (Etkiye tepki)
0 YUzmede en c¢ok Newton'un 3. hareket kanununu kullandigimizin
belirtiimesi.
Alanlar
0 YUzmede dalanlann kullanildiginin ve vicudumuzun her tarafinin alan
oldugunun aciklanmasi. Bundan dolayr herhangi bir hareketimiz
esnasinda vicudumuzun 3 boyutta harekete yol acacaginin aciklanmasi.
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2. KORKU MEKANIZMALARININ ACIKLANMASI
o Gozleri kapama
o GOzun dnemi
=  Barnma
= Beslenme
= Korunma
= Ureme
e Nefes tutma
0 Nefesin dGnemi
e Kendini skma
o Kaslann hazir beklemesi (fight, flight, freeze, fawn)
e Algilan kapama (Ne yaptiginin, vicudun nerede oldugunun farkinda olmama)

3. DUSME REFLEKSLERI
¢ Mekanoreseptorler
o Ayak tabaninda
o Kalgcada

o Vdilcutta

e Yer degdisimi/hareketin alglanmasi
o Gorsel
o Deriile

o ¢ kulak ve denge
0 Yanm daire kanallar
o Otolitler
e Vicudu dik duruma getirme
o Dizkaldirma
0 Basamak cikma
o Kollan kaldirma
o Basi kaldirma
e  Omurganin yapisi ve omurgayl diz hale getirme
o Atlas
o AXxis
e Kas hafizasi (muscle memory)
e DuUsme reflekslerinin yGzmedeki yeri ve dnemi

4. ISTANBUL TEKNIK UNIVERSITESI OZELINDE TESiS KULLANIMIN ACIKLANMASI
e Resepsiyona kimlik birakma
Soyunma odasinda Ust degistirme
Tuvalete gitme
Dus alma
Dersin yapilacagi ve ders disinda calisma yapilacak kulvarlarn aciklanmasi
Derste kullanilacak malzemelerin aciklanmasi
o Mayo
Bone
Havlu
Terlik
Gozluk (Ik haftalarda yizme gdzligine izin verimemektedir. Lens
kullananlann normal go6zlikleriyle havuz dekine gelmeleri gerekmektedir.)

O O0OO0OOo

5. OGRENCILERIN DERS iLE iLGiLi SORULARININ CEVAPLANDIRILMASI

6. DERS BiLGILENDIRME FORMLARININ TOPLANMASI
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HAFTA (07 — 11 MART 2022)

1. YUZMEYE OZGU ISINMA VE ESNETME HAREKETLERININ, GEREKLILIGININ VE ONEMININ
ANLATILMASI VE GOSTERILMESI

NOT: bu derse gelirken &grencilerin dus almasina gerek yoktur. Isnma hareketleri
yapildiktan sonra dus alinacaktir.

Bastan baslayarak, omuzlar, kollar, kalga, dizler, bacaklar, bileklerle ilgili ylzmeye
6zgU 1Isinma hareketlerinin gdsterilmesi ve toplu olarak yapfinimasi.

Omuz yapisinin anlatilmasi

Omuzlarn yizmede neden dnemli oldugunun anlatimasi

Ergonomi acisindan omuz hizasinin - UstUndeki  hareketlerin  ve rotasyonel
hareketlerin vicut icin zararlannin anlatiimasi

Bipedalizm ve gUnlUk hayatta omuzun yaphdr hareketlerin aciklanmasi

Ev &devi olarak kollardan biri 6ne ddnerken digerini geriye cevirme hareketinin
verilmesi

Vicut rotasyonun gerekliliginin anlatimasi

NOT: Her dersten 15 dakika ©nce i1sinma hareketlerinin yapimasi &grencilerin
sorumiulugundadir.

2. HAVUZA GiRi$ VE CIKISIN GOSTERILMESI

Malzemelerin birakilacagdi yerlerin gosterilmesi

Terliklerin birakilacag yerlerin gésterilmesi

Havuz cevresi yirinerek ders yapilacak kulvarn tanitimasi ve dinlenme
basamaginin gosterimesi.

Tek ve cift kisi bone takmanin gosteriimesi

Merdivenden suya girme ve cikmanin gosterimesi

Havuz kenanndan suya girme ve cikma

Suya girdikten sonra havuz kenarnni tutma ve egitmen tarafindan aksi
sOylenmedigi surece hicbir zaman birakmama

Havuza atlayarak suya girmeme

NOT: Suya girmeden énce eksik ders bilgilendirme formlan toplanacaktir
NOT: ik hafta aciklandidi Uzere, bu derse ve sonraki derslere kisisel malzemesi ile
gelmeyen 6grenciler su ici calismalara alinmayacakfir.

3. SUYA UYUM GALISMALARI OLARAK SUDA GOZ ACMA VE NEFES CALISMALARI

8722

Suya girdikten sonra basamakta sicrama

Basamaktan sicrarken basl suya sokma

Kenardan tutunarak, gbzler tamamen acik, kollar duvan yukar iterek tamamen
kalkmis sekilde, mUmkUnse ayaklar yere basarak, su iginde 5-10 saniye nefes
tutarak bekleme (vicut duvara yakin, mimkinse gégus duvara degecek sekilde)
Suya basi soktuktan sonra su icinde gdzleri acma ve bagdirma, nefesi kesmeden
konusma, sayl sayma (yUz duvara donUk karsiya bakarken, basi &ne veya geriye
egmeden)

Su ylzeyine, sadece dudaklar su yluzeyinde, pasta mumu Ufler gibi ifleme

Su yuzeyine, dudaklar suyun icinde tfleme ve “bu” veya “vu” deme

Suicine, dudaklar ve burun suyunicinde, adiz tamamen kapall, sadece burundan
nefes vererek “hmmm” deme

Suicine, agiz, burun ve gbdzler suyun icinde nefes verme ve nefes tutmadan suyun
disina agiz tamamen suyun disina kadar cikip sadece agizdan, adiz famamen
aclk nefes alma

Kollar tamamen dumduz olacak sekilde havuz kenarnni yukarn iterek tamamen
suyun altina inme ve nefes verme, cigerdeki tUm nefes bittikten sonra nefes
futmadan suyun disina agiz tamamen disari cikacak sekilde ellerle kendini yukar
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cekerek cikma ve sadece 1 nefes alarak suyun icine girip nefes verme hareketini
tekrar yapma

4. CIVILEME ATLAYARAK SUYA GIRME
e Duvardan
e Depar tasindan

9 / 22 [T . .
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4. HAFTA (14 - 18 MART 2022)

1. STREAMLINE POZiISYONUNUN SU DISINDA GALISILMASI
e Disanda, sirt bir duvara dayal, kollar yukarn uzanmis dumduz, eller Ust Uste, ayaklar
birlesik sekilde, olabilecek en yukarn ulasimaya calisacak sekilde streamline
pozisyonunun gosteriimesi
e VUcudun tam ortasindan varsayimsal bir eksen gectiginin ve bunun adinin
“streamline” oldugunun ve yUzmede dneminin aciklanmasi

2. NEFES CALISMALARI

¢ Suyun icinde sadece burundan nefes verme ve suyun disina bas ciktiktan sonra
derin bir sekilde cigere sadece agizdan nefes alma hareketinin “nargile” hareketi
oldugunun anlatimasi ve bu hareketi hic durmadan arka arkaya 5-10 defa
yapma

e Neden burundan nefes alinmamasi gerektiginin aciklanmasi

e Nargile hareketinin yizmedeki en 6nemli hareket oldugunun aciklanmasi ve
calismalar esnasinda dinlenme hareketi olarak kullanildiginin aciklanmasi

e Akciger hacminin nefes alisverisi esnasinda nasil calistiginin anlatimasi ve neden
hicbir zaman nefes tutulmamasi gerektiginin aciklanmasi

3. STREAMLINE POZiSYONUNUN SU iCINDE CALISILMASI

e Disanda yapllan streamline pozisyonunun eller duvarda yan yana olacak sekilde
tutunarak, kollar 6nde dimdiz, streamline cgizgisi su yUzeyinde tamamen karsiyi
gbsterecek sekilde, yUz tfamamen suyun icinde yere bakar sekilde, ayaklar
birbirine yapisik, bacaklar hareket etmeden, gézler acik, nefes tutarak beklemek
suretiyle, viicudu suyun Uzerine yayarak gosteriimesi

e Kenardan tutunarak streamline pozisyonunda nefes tutarak beklerken, nefes
bittigi zaman, kollar énde dimduz durmaya devam edecek sekilde basi
boyundan geriye dogru yatinp, agiz sudan ciktktan sonra nefes alip basi
tamamen geriye yatacak sekilde nefes alma ve sonra derin bir nefes alip cigerde
tutarak tekrardan sadece boyundan éne dogru egerek tekrardan streamline
pozisyonuna gecme ve basi hareket ettirince vicudun aldidi sekli gdrme

4. SUYA UYUM GCALISMALARI OLARAK SUZULME CALISMALARI

¢ Ayak tahtasi veya pull-buoy bacak arasindayken, kenardan tutunarak streamline
pozisyonundayken boyundan basi kaldirp derin bir nefes alip, boyundan basi éne
egerek, nefes tutmadan su icine nefes verimesi ile nargile ve streamline
pozisyonunun birlestirimesi

e Slzilme ve suda kayma (kenarn birakarak, égrencilerin arka arkaya yapacaklar
hareketlerde kulvar kullaniminin anlatiimasi)

o0 Streamline pozisyonunda su ylzeyinden kayma

5. CIVILEME ATLAMA VE YERDEN KENDINE iTiP, STREAMLINE POZiISYONUNDA iLERi DOGRU
SUDA SUZULME HAREKETLERININ BiRLESTiRILMESI

e Duvardan

e Depar tasindan

10722
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5. HAFTA (11 - 25 MART 2022)

1. NEFES CALISMALARININ ARALIKSIZ UZUN SURELI YAPILMASI
e 20 - 30 adet durmadan, kesiksiz nefes vererek nargile hareketinin yapiimasi

2. SUYA UYUM CALISMALARI OLARAK SUDA DURUS CALISMALARI
e YilzUsth 610 durusu
SirtUsto 610 durusu
T-durusu
Karpuz kabugu durusu
Yizustl X-durusundan karpuz kabugu pozisyonuna arka arkaya gegis
SirtUstU 610 durusundan T-durusuna arka arkaya gegis
I-T-X-Karpuz kabugu hareketlerinin arka arkaya birlestirimesi

3. SUDA SUZULME CALISMALARI iLE SU ALTINA DALMA CALISMALARI
¢ Streamline pozisyonunda su yizeyinden kayma
e Streamline pozisyonunda su yUzeyinin altindan kayma
e Streamline pozisyonunda su altindan kayma

11722 - i _
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6. HAFTA (28 MART- 01 NiSAN 2022)

1. AYAK VURUSU (FLUTTER KICK)
Ayak vurusuna hazirik calismalar
e Duvarda, kenara oturarak dizden asagdisini, ayaklarnn her birini tek tek, ikisi ayni
anda ve her birini ardisik sallama

(o}
(o}

(o}
(o}

Duvarla diz alti arasinda 4-5 parmak bosluk birakilarak
Her harekette topuklarin ikisinin de ayni anda duvara degmesine dikkat
ederek
Ayak bileginin esnekligine dikkat edilerek
Ayagin yukar ve asad hareketlerinde suyun ayak bilegini yukar
hareketinde asadl ve yana, asagl hareketinde yukarn bUkmesine izin
vererek

= Ayak bilegi esnek olmayanlarn fazladan ayak bilegi esnetme

calismalarni ginluk olarak yapmalari faydal olacaktir

¢ Duvarda kenarda oturarak, tUm bacagdi tek tek sallama

(0]

DUsmeyecek kadar duvarin iyice ucuna gelerek, tek bacak calismasinda
bir ayak tabani suyun icinde duvara basarken, digerini kalcadan diz bir
sekilde yukan kaldirma

Bacagin yukar hareketinde suyun dizi 20-30 derece buikilmesine izin
verme

Ayak bilegini tamamen suyun yénlendirmesine izin verme

En basta bacadin duvara gelecek kadar geri cekilerek, parmak uclar
suyun disinda gorunecek kadar yukar kaldinimasi

Zamanla bacagin hareket genisliginin her iki yénde de azaltimasi,
sonunda suya 45 derece acl yapacak pozisyonda yaklasik 30-40cm
genislikte (kalca genisligi kadar) ardisik hareket yapmasinin ve bu esnada
ayak bileginini tamamen serbest birakimasinin, dizin su tarafindan 20-30
derece kadar bUkUimesinin, bu acidan sonra dizin kitlenerek kalcanin tUm
bacagl, ayakucundaki su kUtlesiyle tasimasinin saglanmasi

e Duvarda kenarda oturarak, tUm bacag, ikisini ardisik sallama

(0]

(o}

O O0OO0OO0OO0

En basta ayaklardan biri ayak parmak ucu su yUzeyine cikacak kadar
yukarn kaldinrken, digerinin topugu duvara degecek kadar geri cekilmesi
Zamanla bacaklann hareket genisliginin her iki ydnde de azaltilarak,
sonunda suya 45 derece aci yapacak sekilde, yaklasik bir ayakucuyla
diger ayagin topugu arasinda 30-40cm (kalca genisligi kadar) genislik
olacak kadar azaltiimasi

Dizlerin 20-30 derece kadar bukulmesine izin vererek

Ayak bilegini famamen suyun ydénlendirmesine izin vererek

Her zaman hareketin kalcadan olmasina dikkat ederek

Bacagi geriye cekerken dUmdUz olmasina dikkat ederek

Bacagi geriye cekerken dizin bukUlmemesine, fopugu geriye cekmemeye
dikkat ederek

Ayak vurusunun anlatiimasi
e Ayak vurusunun yanlis anlatiimasi

(o}

(o}

(0}

12/22

Parmak uclarn karsiya bakarak
=  Ayak parmak uclan karsiya baksin diye zorlanmasi ayakaltindaki
kaslara kramp girmesine yol acacaktir
Dizleri kirmadan
»  Bacagd sikkarak duz bir sekilde durmasini saglamaya calismak suyu
keserek, suyun bacagin iki yanindan saga sola gidip gelmesine yol
acacakiir.
Kalcadan
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»  Burasi dogru. Ayak vurusu her zaman kalcadan yapilmalidir.

0 Bu sekilde ayak vurusu yuzerken vUcudu ilerletmeyecek, sadece suyu
kesecektir. llerlemeye yol acacak sekide suyu geriye dogdru
itemeyecegdinden vicudu ilerletmeyecek ve ayagin Ustinin suyu asadi
dogru itememesinden dolayl bacaklar agrrliklaryla batacaktir. Vicut da
bacaklann batmasini énlemek icin daha c¢ok kalcadan ve karindan
kendisini kasmak zorunda kalacaktir. Bu da sonrasinda vicut rotasyonunu
ve kol mekanigini olumsuz etkileyecektir.

o Ayak vurusunun dogru anlatilmasi

0 Yuzerken alanlar kullandigimizin hatirlatilmasi

0 Ayak vurusu esnasinda bacagin én yizinun alanini kullandigimizin, bu
alanin bizi ilerlettiginin, tersi yondeki alanlann ise bizi ilerletmediginin
anlatimasi.

o Bacagin yaphdi sinbzoidal, dalgasal, “undulation™ hareketinin anlatimasi

o Ayak vurusunun yirimeye benzediginin anlatiimasi

o Hareketin neden kalcadan, dizin hafif, ayak bileginin tamamen bukUlerek
olmasi gerektiginin anlatiimasi

o Ayak bilegini skmadan, suyun bUkmesine izin vererek.

= Bu sayede, yUzme esnasina, hareketin sonunda ayak
parmaklarinda ¢ikan en son su dalgasi asadi dogru gideceginden
vUcudu suda yukan kaldirma etkisi de gdsterecektir.

o Dizlerin tamamen bukilmesine izin vermeden, 20-30 derece bikuldikten
sonra ayagin UstU ile suyu tasiyarak

= Ayak vurusu esnasinda ilerlefici kuvveti olusturan, alt bacagdin
UstOnUn geriye dogru ittigi su kUflesidir. Dizler yUzOcUden dolayi
tamamen bUkildigu zaman 6ncelikle alt bacagdin UstU ileri dogru
bir su kUtlesi ittiginden hareketin bu evresinde vUicut ileri degil,
geriye dogru gidecektir.

=  Alt bacagdin geriye dogru yaphdi hareket her ne kadar suyu geriye
itmesinden dolayr ilerletecedi dUsunllse de, yUzey alaninin
kGcUkloginden dolayr ilerlemenin  ¢cok verimsiz  olacaginin
anlatimasi

= Bu sebeplerden dolayr ayak vurusunun hicbir zaman topuklari
cekerek yapllmayacaginin anlatiimasi.

o Her harekette suyu her zaman ayagin Uzerinde hissetmeye, ayakaltinda
su hissetmemeye dikkat ederek

0 Ayak vurusunu her zaman kalcadan yaparak

Duvarda ayak vurusu calismalari
e Duvarda kenarda oturarak ayak vurusu
e Duvarda sirtustu yatarak ayak vurusu
¢ Duvarda yUzUstU yatarak, kalca kemigi suyun icinde ayak vurusu (yavastan hiziiya
degisen tempolarda)
e Duvarda yUzustU, sadece koltukaltlarn duvarda, bas disanda ayak vurusu
e Duvarda kenardan iki el yan yana tutunarak, streamline pozisyonunda, nefessiz
ayak vurusu
Suda ayak vurusu calismasi ve nefesin birlestiriimesi
¢ Daha &énceden yapillan ayak tahtasi bacak arasinda, duvarda streamline
pozisyonunda, eller yan yana durma ve nefes (nargile) calismasinin eklenmesi
calsmasinda, ayak tahtasini cikartarak yerine ayak vurusunun konularak, nefes
aligverisinin (nargile) eklenmesi
¢ Duvarda kenardan iki el yan yana tutunarak, streamline pozisyonunda 6 ayak — 1
nefes calismasi (uzun stre calisimasi dnemlidir)

13722 - i _
OGR. GOR. KADIR C. GAKICI



2021 - 2022 BAHAR/SPRING
ITU BEB101-102, PHE101 COURSE OUTLINE/SYLLABUS

o Literatirde 6 ayak terimi kullaniimakla birlikte, bu 6 sag+é sol veya 6 cift
anlamindan ¢cok, ayak vurusu kesintisiz, sUrekli, dUzenli bir tempoda olsun
anlamindadrr. ister icinizden 6'ya kadar sayin, ister su yUzeyine vuran ayak
sayisini sayin. Fakat devamli tam bir dUzen icinde olmal.
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HAFTA (04 — 08 NiSAN 2022)

1. SUDA AYAK VURUSU iLE TAHTAYLA iLERLEME GALISMALARI

15722

Ayak tahtasina sarilarak, ayak vurusuyla su ortasinda, vUcut dik sekilde kendi
basina durabilme ve basi kullanarak yén degdistirme calismasi
Ayak tahtasina sarllarak, basi dne egme ve suya 45 derece aclyla ayak vurusuyla,
bas disanda rahat nefes alarak ilerleme calismasi
o Zamanla suyun icine nefes verip, suyun disinda nefes alma hareketi
eklenmeli ve mUmkUn oldugunca her zaman tahtall ¢calismalarda da
buna dikkat edilmeli.
Ayak tahtasina sarnlarak, ceneyi ve basiileri uzatarak, suya yatay pozisyonda ayak
vurusuyla ilerleme calismasi
o Herzaman agiz suyun icinde sadece 1 tane araliksiz, kesiksiz nefes vermeli
ve basi boyundan hafifce kaldirarak disaridan sadece 1 tane nefes
alinmali
Ayak tahtasina sanlarak sirtGstU pozisyonda rahat nefes alarak ayak vurusu ile
ilerleme
Ayak tahtasini koltuk altina alarak, sadece kacmamasi icin hafifce konftrol
edilerek ayak vurusu yapiimasi ve mUmkin oldugunca her zaman nefesi suya
vermeye calisiimali.
Hicbir sekilde ayak tahtasina bastinimamall. Ne kadar cok ayak tahtasina
bastinlirsa vicut o kadar cok suya batacaktir.,
Ayak tahtasini en ucundan yutup ileri dogru uzatarak ayak vurusu ¢calismasi.
o0 Bu calisma zamanla mesafesi arttinlarak yapilimaili.
0 MUmkUn oldugunca her zaman tek bir nefes suya verilerek disanda
sadece bir nefes alinmaili.
Ayak tahtasini arkadan tutarak, 6 ayak boyunca nefes verme, disanda sadece
bir nefes alip basi tekrardan suya sokma calismasi
=  Ayak vurusu ve nargile hareketinin birlestiriimesi
= Bu hareketin calismasi esnasinda mesafe giderek arttinimal.
= Bacagdin yorulan yerlerinin farkina varimasi, bu sayede hangi kas
gruplannin  calshginin  anlasiimasi, yorulmamasi gereken kas
gruplannin yoruluyor olmasi veya kramplar yasanmasinin sebebinin
yanlis ayak vurusu oldugunun anlatiimasi.
= Bu calsmada kulvar kullaniminin kulvarn sagindan giderek,
sagindan dénulerek yapildiginin égretiimesi.

DONEM ARASI TATILI -
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8. HAFTA (18 - 22 NiSAN 2022)
1. UZUN MESAFELi AYAK TAHTASI IiLE AYAK VURUSI CALISMALARI
e Onceki ayak vurusu drillerinin uzun mesafelerle tekrar edilmesi
o Kulvar kullaniminin anlatilmasi

2. YAN AYAK VURUSU, VUCUT ROTASYONU VE YANDAN NEFES CALISMALARI
Yan ayak vurusu calismalari tahtayr &nden ve sonradan arkasindan tek elle tutarak, ayak
vurusu calismalarinin aynisi seklide yapilmaktadir.
Vicut rotasyonu streamline ekseninden vicudu 90 derece yana cevriimesi ile
gerceklesmektedir.
Yandan nefes calismalarn yan ayak ve normal ayak vurusu calismalarina vicut rotasyonu
ile nefes hareketinin eklenmesi ile gerceklesmektedir.

e Hareketin mekaniginin disanda anlatiimasi

o Normal ayak vurusunun aynisi, vicut 90 derece streamline ekseni
Uzerinde, bas da vicuda 90 derece dondurGlerek yapiimaktadir.

o VUcudun dengesini saglamak amaciyla normal ayak vurusundan daha
genis yapiimalidir.

0 Bacaklann vUcudun sadece 6nunde olmasi veya sadece arkasinda
kalmasi vicudun dUz gitmesine engel olacaktir.

o VUcut yizey alani kUclldigunden bacaklar disme egiliminde olacaktrr,
bacaklann normal ayak vurusundan daha genis olmasi bu acidan da
6nemilidir.

o Vicut yUzey alani kiclldigunden bacaklar disme egiliminde olacaktr,
basin hicbir sekilde streamline ekseni Uzerinden kaldinimamasi bu agidan
da dnemilidir.

0 Basin 6nunde olusacak dalganin arkasindan nefes alinacagindan, basin
kalkmasi durumunda da agdiz su icinde kalacagindan, basin hicbir sekilde
sfreamline ekseni Uzerinden kaldinlmamasi, yUzin ve gdzlerin yukar
bakmasi bu acidan da énemlidir.

o Bir kol 6ndeyken diger kol vicuda yapisik olmaldir.

e Hareketin suda duvarda calisimasi

o Duvarda tek el 6nde, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
dénmuUs, yandan strekli nefes alarak yan ayak vurusu calismasi

o Duvarda tek el 6nde, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
doéndurllerek, nefesli ayak vurusu (6 normal/dUz ayak — 6 yan ayak)
calismasi

o Duvarda tek el 6nde, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
doéndurUlerek, nefesli ayak vurusu (6 normal/diz ayak — 1 yandan nefes)
calismasi

o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafi icin
ayr ayn yapilmasi gerekir

e Hareketin ayak tahtasiyla calisimasi

o Ayak tahtasini nden tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece
yana dénmus, yan ayak calismasi

o Ayak fahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, vucut 90
derece yana dénmus, yan ayak calismasi

o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafi icin
ayrn ayn yapilmasi gerekir.
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HAFTA (25 - 29 NiSAN 2022)

1. YAN AYAK VURUSU iLE NEFES CALISMASININ BiRLESTIRILMESI

Duvarda tek el &nde, streamlne pozsyonunda, vicut 90 derece yana
doéndurUlerek, nefesli ayak vurusu (6 normal/dUz ayak — 6 yan ayak) calismasi
Duvarda tek el énde, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
doéndurUlerek, nefesli ayak vurusu (6 normal/diz ayak - 1 yandan nefes) calismasi
Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sagd, hem de sol tarafiicin ayr ayrn
yapilmasi gerekir
- Hareketin ayak tahtasiyla calisimasi
Ayak tahtasini 6nden tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
dénmdus, yan ayak calismasi
Ayak tahtasini arkadan futarak, stfreamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
dénmdus, yan ayak calismasi
Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sagd, hem de sol tarafiicin ayr ayrn
yapilmasi gerekir.
Harekete ayak tahtasiyla nefes eklenerek calisimasi
o Ayak ftahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90
derece yana dondurllerek, 6 normal/diz ayak - 6 yan ayak vurusu
calismasi
o Ayak tahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90
derece yana dondirilerek, 6 normal/diz ayak — 1 yandan nefes calismasi
o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafi icin
ayri ayr yapllmasi gerekir.
Hareketin ayak tahtasiz calisimasi
o Streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana dénmuUs, suzUlerek,
tahtasiz, yandan surekli nefes alarak, yan ayak vurusu calismasi
o Streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana dondUrUlerek, suzllerek,
tahtasiz, 6 normal/dUz ayak — 6 yan ayak vurusu ¢calismasi
o Streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana déndUrUlerek, sUzUlerek,
tahtasiz, 6 normal/diz ayak — 1 yandan nefes calismasi
o Yan ayak vurusu calismalari ile kol cekis hareketlerinin birlestiriimesi
o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafi icin
ayrn ayn yapillmasl gerekir.

2. SCULLING CALISMALARI

17722

Sculling ve kol hareketi
Sculling hareketlerine drnekler gosteriimesi ve duvardan tutunarak calisiimasi
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10. HAFTA (02 — 06 MAYIS 2021)
(RAMAZAN BAYRAMI DOLAYISIYLA SALI VE CARSAMBA GUNKU DERSLER
YAPILAMAYACAKTIR)

1. SERBEST TEKNIK (AMERICAN FRONT CRAWL) KOL HAREKETININ EVRELERININ ANLATILMASI

e Entry

Glide
Stretch
Downsweep
Catch
Insweep
Upsweep
Recovery

2. KOL HAREKETLERININ SU iCi EVRESININ DUVARDA GCALISILMASI

3. KOL HAREKETLERININ SU iCi EVRESINE NEFES CALISMASININ EKLENMESININ DUVARDA
CALISILMASI

4. KOL HAREKETLERININ SU iCi EVRESINE NEFES CALISMASININ EKLENMESININ AYAK TAHTASI
ILE CALISILMASI
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11. HAFTA (09 - 13 MAYIS 2022)

1. KOL HAREKETLERININ TUM EVRELERININ TEK KOLLA VE AYAK TAHTASI iLE CALISILMASI
e Ceisitli kol drilleri

2. KOL HAREKETLERININ TUM EVRELERININ CIiFT KOLLA VE AYAK TAHTASI iLE CALISILMASI
e Ceisitli kol drilleri

19722 - i _
OGR. GOR. KADIR C. GAKICI



2021 - 2022 BAHAR/SPRING
ITU BEB101-102, PHE101 COURSE OUTLINE/SYLLABUS

12. HAFTA (16 — 20 MAYIS 2022)

1. KOL HAREKETLERININ TUM EVRELERININ TEK KOLLA VE AYAK TAHTASIZ CALISILMASI
e Ceisitli kol drilleri

2. KOL HAREKETLERININ TUM EVRELERININ CiFT KOLLA VE AYAK TAHTASIZ GALISILMASI
e Ceisitli kol drilleri
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2021 - 2022 BAHAR/SPRING
ITU BEB101-102, PHE101 COURSE OUTLINE/SYLLABUS

13. HAFTA (23 — 27 MAYIS 2022)
1. FARKLI DRILLER iLE KOL HAREKETLERININ VE BACAK HAREKETLERININ BiRLESTIRILMESi VE

KOORDINASYONU
e Cesitli kol drilleri
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2021 - 2022 BAHAR/SPRING
ITU BEB101-102, PHE101 COURSE OUTLINE/SYLLABUS
14. HAFTA (30 MAYIS — 03 HAZIRAN 2022)
1. HAVUZDA KULLANILAN MALZEMELER VE HAVUZDA KULLANIMLARININ ANLATILMASI
2. HAVUZ GORGU KURALLARININ (POOL ETIQUETTE) ANLATILMASI

3. FINAL DEGERLENDIRMESI
e KENDI BASINA 40 DAKIKALIK BIR PROGRAM YAPMA VE UYGULAMA.
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