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1. HAFTA (01 - 05 MART 2021)

Ders ile ilgili bilgilerin verilmesi

e Bu donemde de, Covid-19 pandemisi dolayisi ile, uygulamali/pratik olmasi
gereken yluzme dersleri teorik olarak, ¢evrimici verilecektir.

e Dersle ilgili tim bilgiler Ninova'’da bulunmaktadir. (Ninova’daki bilgilerin
okunmasi)
https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/
https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/

e Dersin islenisi, normalde havuzda olsaydik nelerin, nasil yapilacaginin sozli
anlatlmasi ve videolar ile gorsellestiriimesi seklinde yapilacaktr. Ozellikle
hareketlerin biyomekanigi aciklanacaktir.

e Dersler, ders programlarnda gérinen saatinde baslayacaktr.

e Her ders yaklasik olarak 1 saat sirecektir.

e Havuz kullanma imkani olan égrencilerin, DERSTE GOSTERILEN HAREKETLERI KENDI
BASLARINA CALISMALARI TAVSIYE EDILMEMEKTEDIR.

o DERSIN SON HAFTASI FINAL HAFTASI NiTELIGINDEDIR. Bu derse kadar, YARIYIL SONU
FINAL DEGERLENDIRMESI olarak, égrencilerden, dersin amaci dogrultusunda
(Dersin amaci Ninova’da, “Sporu bir bilim olarak gérmek ve bu bilime katki
saglayan o6zellikle mUhendislik, mimarlik alanindaki calismalarnn farkina varmak”
seklinde acik ve net yazmaktadir), 6grencilerin kendi bélumleri ile ilgili veya genel
olarak muihendislik veya mimarlk alaninda, yluzme 06zelinde spora 6zgl
vluslararasi bilimsel dergilerde, son 10 sene iginde yapilmis ¢aligmalan, bilimsel
kaynaklarla destekleyerek, yazil olarak anlatmalan beklenmektedir. YARIYIL
SONU FINAL DEGERLENDIRMESININ ZAMANINDA (11 HAZIRAN 2021 CUMA SAAT
23:59’a kadar) TESLIM EDILMEMI$ OLMASI, BASARISIZ (BZ) KRITERLERINDEN BIiRIDIR.

e YARIYIL SONU FINAL DEGERLENDIRMESI, istanbul Teknik Universitesi Lisans
programlarina kayitl tim égrenciler icin, mezun olmak amaciyla almak ve basarili
olmak zorunluluklannin - bulundugu ING201-ingilizce 1l dersi icerigi ve
odevi/projesi ile birebir aynidir. Bahsi gegen ders icin yapillan calismalardaki
6zenin ayninin gosteriimemesi, BASARISIZ (BZ) kriteridir.

o ING201, ogrencilerin kendi bolimlerine ait olan ilgi gekici bir konu
hakkinda guivenilir kaynaklara dayanarak, intihal yapmadan, APA
standartlarina uygun en az 3000 kelimelik bir arastirma yazisi hazirlanmasi
Uzerine odaklanir. Bu ders arastirma siirecini 6grenci ile izleyerek kaynak
kullanmayi, dogru kaynaklan se¢meyi, tez konusu gelistirip savunmayi,
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yazi plani olusturmayi, alinh yapmayi, not almayr ve kullanilan
kaynaklarin listesini kaynak¢a hazirlayarak gostermeyi 6gretir. Aragtirma
sonucu edinilen bilgilerin dogru ve kuralina uygun sekilde yaziya
aktanimasi, bu bilgiler dogrultusunda etik kurallara uvygun ve intihal
yapmadan yorum ve orijinal fikirler Uretilerek bir arastirma yazisinin
olusturulmasi dersin temelini olugsturmaktadir.
(https://www.sis.itu.edu.tr/TR/ogrenci/lisans/ders-bilgileri/ders-bilgileri.php)

e Ogrencilerin dénem sonunda vermekle yUkimlO olduklan yanyil sonu final
degerlendirmesine hazirlik amaciyla, YARIYIL iCi DEGERLENDIRMESI OLARAK 3 (UQ)
ADET ODEV VERILECEKTIR. Bu ¢devlerden EN AZ 2 (iKi)'SININ YAZILI OLARAK
ZAMANINDA TESLIM EDILMEMIS OLMASI, VIZESIZ BASARISIZ (VF) KRITERLERINDEN
BIRIDIR.

o DERSE DEVAM ZORUNLULUGU %70 (YUZDE YETMI$)'TiR. BU SARTIN SAGLANMAMIS
OLMASI, VIZESIZ BASARISIZ (VF) KRITERLERINDEN DIGERIDIR.

e Hukuki dayanaklar (T.C. Anayasasi Md. 42, 59, 64 ve 2547 sayili YUksek Ogretim
Kanunu Md.4 ve 5/1 yaninda)

o ‘“Istanbul Teknik Universitesi Uzaktan Ogretim Uygulama Usul ve Esaslan”
Universite Senatosunun 08.10.2020 tarihli, 749 sayili toplantisinda
go6risulmus ve séz konusu Usul ve Esaslar tUm ogrencilere Guz dénemi
oncesi duyurulmustur.

= istanbul Teknik Universitesi Rektdrligo 12.10.2020 tarih ve 165 sayil
yazisi

e Madde 8 - Ogretim elemani ders icerigini grenciye dersin
niteligi elverdidi 6lcUde 6grenci ile etkilesim icinde olacak
sekilde aktarrr.

¢ Madde 9- Uzaktan 6gretim ile verilen derslerin igerigi,
orgin ogretim yoluyla verilen derslerle birebir aynidur.
Dersin iceriginin &égrenciye cevrimici platformda daha iyi
aktarimasi amaciyla ogretim eleman, dersin niteligine
uygun gorsel araclardan, videolardan ve yazilimlardan
yararlanir.

¢ Madde 10- Uzaktan &gretim derslerine kayitl 6grenciler,
derse devama iliskin olarak iTU Lisans ve Lisansisti
Ogretim  Ogretim  Yonetmeliklerinde yer alan
dizenlemelere tabidir. Ders devam kosulu icin gereken
faaliyetler, ilgili dersi vermekle gorevlendirilen 6Jretim Gyesi
tarafindan  belirlenir ve 6gretim ddnemi basinda
dgrencilere duyurulur.

e Madde 12- Ogretim platformu Uzerinden elekironik
ortamda yapilacak sinavlarda égrencilerden kameralarini
acmalan suretiyle kimlik ibrazi istenir.

e Madde 13- Uzaktan Ogretimde, &grencilerin  ders
basarisinin dlgilmesinde o derse ait yanyil i¢i galismalar
ile yanyil sonu sinavlarinda saglanan basan dikkate alinir.
Yanyill sonu sinavinin basan notuna katkisi %20'den az,
%40'dan fazla olamaz. Yanyil i¢ci calismalar odev, proje,
sunum, s&zlU sinav, ucu acik/evde sinav, acik kaynak sinav,
kisa sinav (quiz), derse devam gibi farkh yontemlerle
degerlendirilebilir. Dersin niteliginin uygun olmasi kosuluyla
bu sayllan yontemlerinden en az ikisi toplam yarnyil igi
basarisinin degerlendiriimesi igin baz alinir. Yanyil ici
degerlendirme kriteri olarak derse devam yilsonu toplam
basarnnin en fazla %10'v kadar dikkate alinabilir.
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Uygulama agirlikh dersler icin degerlendirme kriterlerine ve
agirhiklara dersin yiritildigu Fakilte Kurulu karar verir.

o TC YUksekdégretim Kurulu Basin ve Halkla lliskiler MUsavirligi, 17.02.2021
tarihli, 2020-2021 Egitim ve Ogretim Yil Bahar Dénemine lliskin Aciklama
(https://www.yok.gov.tr/HaberBelgeleri/BasinAciklamasi/2021/2020-2021 -
bahar-donemine-iliskin-aciklama.pdf)

o Istanbul Teknik Universitesi Rektérligu, 23.02.2021 tarih ve 891343 sayil,
“2020-2021 bahar yanyili  stresince uygulanacak  egditim-6gretim
yontemleri” konulu yazsi
(https://www.itu.edu.tr/haber-detay/2021/02/18/2020-2021-bahar-yili )

=  Salgin kosullarinin devam ettigi 2020-2021 bahar yaryil suresince
uygulanacak  egditim-6gretim  yontemlerine iliskin - Universite
Senatosunun 18.02.2021 tarihli, 762 sayil toplantisinda ekli kararlarnn
alinmasi uygun bulunmustur.

e Denizcilik FakUltesi'nin - uygulamall  derslerinin - Tuzla
KampUsU'nde seyreltiimis sekilde, kiglk gruplar halinde ve
fakUltemizin planlayacagd tarihlerde yiz ylze yidritilmesi
uygun bulunmustur.

e Arazi calsmasi  yapilan Geomatik  MUhendisligi
Bolumumuzun, gerekli durumlarda saha faaliyetlerini kiicuk
gruplar halinde ve bdlimUmuzin planlayacag tarihlerde
yUz yUze yUritmesi uygun bulunmustur.

e Hibrit egitim modeline uygun olarak her fakGltemizde belli
sayida sinifin gerekli ekipmanlarla donatimasina iliskin
hazirliklar devam etmektedir. Talep eden &gretim
Uyelerimizin sinifta ders anlatabilecegdi, &grencilerin  bir
kisminin sinifta ve diger &grencilerin  cevrimici derse
baglanabildigi dersler uygulanmaya baslayacaktir. Bu
konuda &gretim Uyeleri gerekli bilgilendirmeyi yapacakiir.

e Yukarida belirtilen durumlar disindaki tom lisans ve
lisansustll  seviyelerdeki derslerin  ¢evrimici olarak
yurutilmesine karar verilmistir.

e Ayazaga KampuUsimuoz Ogrencilerimize surekli acik
olacaktir. Ogrencilerimiz énceden randevu olarak éJretim
Uyelerimizle proje, édev vb. calismalarn hakkinda yUz yize
gorUsebileceklerdir.

e Lisansustl seviyede uygulamali calismalarin
laboratuvarlarda seyreltimis olarak ve sosyal mesafe
kurallanna  uygun bicimde  yUrUtUlmesine  devam
edilecektir.

o Istanbul Teknik Universitesi RektérligU, 26.02.2021 tarih ve 893599 savil,
“2020-2021 Bahar Yaryll dénemi derslerin yurutilmesine iliskin alinan karar
ve Oneriler” konulu yazisi

o Istanbul Teknik Universitesi Lisans Egitim ve Ogretim Yonetmeligi
(http://www.sis.itu.edu.tr/tr/yonetmelik/lisansyonetmelik.html)

» Notlar ve isaretler

MADDE 20 - (1) Lisans egitim ve &gretiminde, 6grencinin bir
dersteki basansi, bagil degerlendirme yodntemi ile belirlenir. Bu
degerlendirme, 6grencinin yanyil i¢i ¢alismalarinda gosterdigi
basarn ve yanyil sonu sinavinda aldigi not birlikte degerlendirilerek
ve sinifin genel basar diizeyi g6z 6niinde bulundurularak saptanir.
ilgili bélomler tarafindan belilenen en az ham not Uzerindeki bagdil
degerlendirme, dersi veren ogretim Uyesi tarafindan, notlann
dagiimi ve sinif ortalamasi géz énunde bulundurularak yapllir.
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(2) Bir dersteki basar durumu basar notu ile belirlenir. Bagan notu
harflerinin anlamlan sunlardir:

a) Bir dersten (AA), (BA), (BB), (CB) ve (CC) notlarindan birisini alan
ogrenci o dersi basarmis savyilir.

b) Bir dersten (DC) ve (DD) notlarindan birisini alan 6grenci, o dersi
sarth basarmis kabul edilir.

c) Bir dersten (FF) notunu alan d6grenci o dersten basarisiz sayilir.
¢) Bir dersten (VF) notunu alan égrenci yilsonu sinavina giremez ve
basansiz kabul edilir.

(3) Basarn notu harfleri disinda kullanilan diger harflerin anlamlari
sunlardir:

a) BL: Kredisiz olarak alinan dersten bagaril.

b) BZ: Kredisiz olarak alinan dersten basarisiz.

c) T: Ogrencilerin kayitl bulunduklar bir dersten bu Yénetmeligin
17nci maddesinin ikinci ve UcUncU fikrasinda belirtilen sUre
icerisinde cekildiklerini gbsteren isarettir.

¢) (Dedisik: RG - 04/08/2019 - 30852) E: Proje, Tasarm projesi ve
benzeri calismalarda, calismasini belirlenen sirede bitiremeyen
ogrenciye verilir. Calismanin ne zaman tamamlanacagl égretim
Uyesi tarafindan  belirlenir.  Belilenen sUrede  calismasini
famamlayamayan égrenciye FF notu verilir.

(4) Basar notlannin ifade ettikleri basarn dereceleri ve katsayilar
asagidaki tabloda gdsterilmistir:

Harf Notu Basar Notu
Mikemmel AA 4.00
Cok iyi BA 3.50
byi BB 3.00
lyi-yeterli CB 2.50
Yeterli cC 2.00
Yeterli-gecer DC 1.50
Kosullu-gecer DD 1.00
Basarisiz FF 0.00
Vizesiz basarisiz VF 0.00

e Degerlendirme
MADDE 23 - (Degisik CUmle:RG-26/01/2020-31020) (1) Derslere %70,
laboratuvar ve atélye gibi bagimsiz uvygulamal derslere en az %80
oraninda devam zorunludur.

BEB 101-1 (CRN10130) Temel Yiizme Becerisi Ogrenimi Dersi Ogrenci Listesi
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Adi Soyadi E-Posta Katima |(Zamani [Aynima |Zamani

Adi Soyadi E-Posta 1/19/202113:31:02{1/19/2021| 13:31:30| 0:00:28| 1:58:50
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:31:30|1/19/2021| 15:29:52| 1:58:22

Adi Soyadi E-Posta 1/19/202113:31:25(1/19/2021| 13:31:31| 0:00:06| 1:58:26
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:31:32|1/19/2021| 15:29:52| 1:58:20
Kadir C. CAKICI |cakicik@itu.edu.tr |1/19/2021|13:30:58|1/19/2021|14:08:24|0:37:26| 1:55:41
Kadir C. CAKICI |cakicik@itu.edu.tr [1/19/2021|14:09:40|{1/19/2021|15:01:36|0:51:56
Kadir C. CAKICI |cakicik@itu.edu.tr |1/19/2021|15:03:37|1/19/2021|15:29:56 0:26:19

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:31:14(1/19/2021| 13:31:30| 0:00:16| 1:58:41
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:31:31|1/19/2021| 15:29:56| 1:58:25

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:32:28|1/19/2021| 13:32:34| 0:00:06| 1:11:29
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:32:34(1/19/2021| 14:43:57| 1:11:23

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:34:38(1/19/2021| 13:34:47| 0:00:09| 1:50:33
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:34:47|1/19/2021| 15:25:11| 1:50:24

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:31:41{1/19/2021| 13:31:49| 0:00:08| 1:58:14
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:31:50|1/19/2021| 15:29:56| 1:58:06

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:48:49(1/19/2021| 13:48:57| 0:00:08| 1:41:06
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 13:48:58|1/19/2021| 15:29:56| 1:40:58

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:32:48{1/19/2021| 13:32:59| 0:00:11| 1:07:57
Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021|13:33:00|1/19/2021| 14:39:02| 1:06:02

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 14:39:02|1/19/2021| 14:39:54| 0:00:52

Adi Soyadi E-Posta 1/19/2021| 14:39:58|1/19/2021| 14:40:50| 0:00:52

2.

e Derse devam durumu ile ilgili bu bilgiler, her hafta, Ninova’da, Sinif Dosyalar
iginde yayinlanacaktir. Bu bilgilerin dUzenli kontrol ediimesi tavsiye edilir. Kendi
durumunuzla ilgili bir hata gérdigunizde, e-posta ile bildirmeniz yerinde
olacaktir.

e Her ders &6ncesinde 6grencilerin, o haftaki dersten édnce, bu ders programina,
o haftaki ders icin bakmalari tavsiye edilir. D&nem basinda islenecek konular
bildiriimis olsa da, gerekli goérildugU taktirde bu programda duzeltmeler
yapilabilir.

Ogrencilerin ders ile ilgili sorularinin cevaplandinimas.

HAFTA (08 — 12 MART 2021)

Havuz kullanim kurallarinin aciklanmasi-1

https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar/

https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/ekkaynaklar/

Ogrencilerin ders ile ilgili sorulannin cevaplandinimasi.

3. HAFTA (15 -19 MART 2021)

Havuz kullanim kurallannin aciklanmasi-2

5/15

https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar/

https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/ekkaynaklar/

Ogrencilerin ders ile ilgili sorulannin cevaplandinimasi.
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4. HAFTA (22 - 26 MART 2021)

Mekanik nedir?

Biyomekanik nedir?

Spor biyomekanigi nedir?

Spor neden muhendislik konusudur?

MUhendisler spor alaninda ne tur calismalar yapmaktadire
YUzme &zelinde spor muhendisligindeki calismalar nelerdir?

Dénem ici verilecek ara degerlendirmelerle (3 x %20) 6grencilerin yukarnda belirtilen
calismalan  kendilerinin - bulabilmeleri  amaclanmaktadir.  Dbnem  sonu  final
degerlendirmesinde de 0Ogrencilerin ara degerlendirmeler ile bulduklan makaleleri
degerleyerek yUzme biyomekaniginde dinyada yapilan calismalann farkina varmalari
ve bu calismalar derlemeleri beklenmektedir.

Bu amac dogrultusunda,

Proje ile ilgili bilgi verimesi ve internetten, kutiphane uzerinden spor/yizme
biyomekanigi/mUhendisligi/mimarisi ile ilgili arastirmanin nasil yapilacaginin, nasil bir proje
yapllacaginin aciklanmasi, proje teslim tarihinin 11 Haziran 2021 Cuma ginu saat 23:59
oldugunun hatirlatiimasi.

e https://kutuphane.itu.edu.tr/arastirma/veritabanlari#harf-S

o Ornek: Science Direct (Elsevier Journals)
=  Kampus Disi Erisim

e https://scholar.google.com.tr/
Yanyll ici degerlendirme 6devlerinin ve yaryll sonu final degerlendirmesi projesinin
hazimanmasi esnasinda wikipedia, kisisel blog vb bilimsel altyapisi, dayanagr olmayan
kaynaklar kabul edilmeyecektir. Bilimsel bilgiler bilimsel dergilerden ve kitaplardan elde
edilir.

¢ Mendeley desktop uygulamasinin anlatilmasi

https://www.mendeley.com/download-desktop-new/

Makalelere ulasimda gerekli olabilecedinden dolayi, iTU Ogrenci-VPN kurulumunun
istenmesi.

e https://bidb.itu.edu.tr/hizmetler/vpn

o https://bidb.itu.edu.tr/bilgi-bankasi/itu-vpn-hizmeti

ilk yanyll ici degerlendirmesinin verimesi ve son teslim tarihinin 7. hafta dersinden énceki
gUn saat 23:59 oldugunun sdylenmesi.

e 1. Yanyl ici degerlendirme sorulan (her birini birka¢ paragrafla kisaca

detaylandirarak, yazili olarak agiklayin) %20:

. Felsefe nedir?
. Kritik/Elestirel dGsunce nedire
. Doga nedire
. Doga felsefesi nedire
. Bilim nedir?
. Bilim felsefesi nedir?
. Doga bilimleri nedir?
. Fizik nedir?
. Mekanik nedir?
10. Statik nedir?
11. Dinamik nedir?
12. Kinematik nedir?
13. Kinetik nedir?

O© O NOUNMNWNPEF
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5. HAFTA (29 MART — 02 NiSAN 2021)

Yuzme 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

Fo denotes the buoyant force applied onto the submerged object,
p denotes the density of the fluid,

g is the acceleration due to gravity.

V represents the volume of the displaced fluid

o Insan vicudunun yodunlugunun bulunmasi
= Su
= Kas (protein, aminoasit)
=  Kemik (mineral)
= Yag
= Hava (akciger)
o insan vicudunun adirlik merkezinin aciklanmasi
= Gobbek deliginin birkac santimetre altinda
» Kadinlarda biraz daha yukarida
» Erkeklerin bacak kas kUtlelerinin fazlalgindan dolayi biraz daha
asagida
o Insanin yUzerliliginin oldugunun, kadinlann yozerliliginin erkeklerden fazla
oldugunun ve erkeklerin de 6zellikle bacak kas kUtlesi ve yag kUtlesine
gore yUzerliliklerinin negatif olabileceginin agiklanmasi.
e Bize gbre
0 Bizim dersimiz acisindan yizme, su Uzerinde iki nokta arasindaki mesafeyi
en verimli sekilde gitmekfir.
o0 The American National Red Cross “water safety”

Newton'un hareket kanunlarnin aciklanmasi.
e Newton’un 1. hareket kanunu (Eylemsizlik)
e Newton’un 2. hareket kanunu (F=m.a)
e Newton’un 3. hareket kanunu (Etkiye tepki)
Yluzmede en ¢ok Newton'un 3. hareket kanununu kullandigimizin belirtiimesi.

Alanlar
e YUzmede alanlarnn kullanidiginin ve vicudumuzun her tarafinin alan oldugunun
aciklanmasi. Bundan dolayl herhangi bir hareketimiz esnasinda vicudumuzun 3
boyutta harekete yol acacaginin aciklanmasi.

6. HAFTA (05 - 09 NiSAN 2021)
Korku mekanizmalarinin aciklanmasi.

e Gozleri kapama
o GoOzin 6nemi
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=  Barinma
= Beslenme
=  Korunma
= Ureme
e Nefes tutma
o Nefesin 6Gnemi
e Kendini sikma
o Kaslann hazir beklemesi

2020 — 2021 BAHAR/SPRING

o Algilan kapama (Ne yaptiginin, vicudun nerede oldugunun farkinda olmamai)

7. HAFTA (12 - 16 NiSAN 2021)

DUsme refleksleri
e Meknoreseptorler
0 Ayak tabaninda
0 Kalcada
o Vicutta
e Yer degdisimi/hareketin algilanmasi
e Ic kulak ve denge
o0 Yarnm daire kanallar
o Otolitler
e Vicudu dik duruma getirme
o Diz kaldirma
Basamak ¢cikma
Kollan kaldirma
Basi kaldirma

O O0OO0Oo

= Atlas
= AXis
e Kas hafizasi (muscle memory)

e DuUsme reflekslerinin yOzmedeki yeri ve énemi

Yoklama durumunun hatirlatiimasi, aciklanmasi.

Omurganin yapisi ve omurgayi diz hale getirme

ikinci yanyll ici dederlendirmesinin verimesi ve son teslim tarihinin 10. hafta dersinden

onceki gun saat 23:59 oldugunun sdylenmesi.

e 2. Yanyll ici degerlendirme sorulan (her birini birka¢ paragrafla kisaca

detaylandirarak, yazili olarak agiklayin) %20:
. Akiskanlar mekanigi nedir?

. Akiskanlar statigi, hidrostatik nedire

. Akiskanlar dinamigi, hidrodinamik nedir?

. Biyomekanik nedir?

. Spor biyomekanigi nedir?

. Muhendislik nedir?

. Spor mUhendisligi nedire

. Yuzme nedir?

9. YUzme biyomekanigi nedir?

ONO U~ WN —

8. HAFTA (19 — 23 NiSAN 2021)

istanbul Teknik Universitesi dzelinde tesis kullanimin aciklanmasi

e Resepsiyona kimlik birakma
e Soyunma odasinda Ust degistirme
e Tuvalete gitme
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e Dusalma
e Dersin yapillacadi ve calisma yapilacak kulvarlann aciklanmasi
Derste kullanilacak malzemelerin aciklanmasi

e Mayo
e Bone
e Havlu
e Terlik

o  GOzIUk (ilk baslarda izin verimemektedir)
YUzmeye &6zgU 1Isinma ve esnetme hareketlerini gerekliliginin ve dneminin anlatiimasi ve
gosteriimesi
o  Omuz yapisinin anlatiimasi
e Omuzlann y0zmede neden dnemli oldugunun anlatiimasi
e FErgonomi acgisindan omuz hizasinin  UstUndeki hareketlerin  ve rotasyonel
hareketlerin vicut icin zararlarinin anlatimasi
e Bipedalizm ve gunlUk hayatta omuzun yaptidi hareketlerin aciklanmasi
o Ev &devi olarak kollardan biri éne dénerken digerini geriye cevirme hareketinin
verilmesi
o VUcut rotasyonun gerekliliginin anlatimasi
Havuza giris ve cikisin gésterilmesi
Malzemelerin birakilacag yerler
Terliklerin birakilacag yerler
Merdivenden suya girme ve cikma
Havuz kenarnndan suya girme ve ¢cikma
Suya girdikten sonra havuz kenarni futma ve egitmen tarafindan aksi
sOylenmedigi sUrece hicbir zaman birakmama
e Havuza atlayarak suya girmem

9. HAFTA (26 — 30 NiSAN 2021)

Suya uyum calismalari olarak suda géz acma ve nefes calismalar

e Suya girdikten sonra basamakta sicrama

e Basamaktan sicrarken basi suya sokma

¢ Kenardan tutunarak, gbézler tamamen acik, kollar yukari tamamen kalmis sekilde,
mumkunse ayaklar yere basarak su iginde 5-10 saniye nefes tutarak bekleme

e Suya basi soktuktan sonra su icinde goézleri acma ve bagirma, nefesi kesmeden
konusma

e Suylzeyine, sadece dudaklar su ylizeyinde, pasta mumu ufler gibi Gfleme

e Suylzeyine, dudaklar suyun icinde uUfleme ve “bu” veya “vu” deme

e Suicine, dudaklar ve burun suyun icinde, agiz tamamen kapall, sadece burundan
nefes vererek “hmmm” deme

e Suicine agiz, burun ve godzler suyun iginde nefes verme ve nefes tutmadan suyun
disina agiz tamamen suyun disina kadar cikip sadece agizdan, agiz tamamen
aclk nefes alma

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

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

¢ Neden burundan nefes alinmamasi gerektiginin aciklanmasi
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e Nargile hareketinin yozmedeki en 6nemli hareket oldugunun aciklanmasi ve
calismalar esnasinda dinlenme hareketi olarak kullanildiginin aciklanmasi
e Akciger hacminin nefes alisverisi esnasinda nasil calistiginin anlatiimasi ve neden
higbir zaman nefes tutulmamasi gerektiginin agiklanmasi
Civileme atlayarak suya girme
e Duvardan
e Departasindan

10. HAFTA (03 — 07 MAYIS 2021)

Suya uyum calismalarn olarak suzUlme ve suda durus calismalari
e Disanda, sirt bir duvara dayal, kollar yukan uzanmis dumduz, eller Gst Uste, ayaklar
birlesik sekilde, olabilecek en yukarn ulasimaya calisacak sekilde streamline
pozisyonunun gosterilmesi
e Vicudun tam ortasindan varsayimsal bir eksen gectiginin ve bunun adinin
streamline oldugunun ve yUzmede dneminin aciklanmasi
e Disanda yapilan streamline pozisyonunun eller duvarda yan yana olacak sekilde
tutunarak, kollar 5nde dUmduz, streamline ¢izgisinin su yUzeyinde tamamen karsly!
gOsterecek sekilde, yUz tamamen suyun icinde, ayaklar birbirine yapisik, bacaklar
hareket etmeden, gdzler acik, nefes tutarak beklemek suretiyle gdsteriimesi
e Kenardan tutunarak streamline pozisyonunda nefes tutarak beklerken, nefes
bittigi zaman, kollar 6nde dimdiz 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 dne dodru egerek tekrardan streamline
pozisyonuna gecme ve basi hareket ettirince vicudun aldigi sekli gérme
e Ayak tahtasi veya pull-buoy bacak arasindayken, kenardan tutunarak streamline
pozisyonundayken boyundan basi kaldinp derin bir nefes alip, boyundan basi 6ne
egerek, nefes tutmadan su icine nefes verimesi ile nargile ve streamline
pozisyonunun birlestiriimesi
Suzulme ve suda kayma
e Streamline pozisyonunda su yuzeyinden kayma
e Sfreamline pozisyonunda su yUzeyinin altindan kayma
e Streamline pozisyonunda su altindan kayma
Suda durus calismalari
e YlzUstl 6lU durusu
SirtUstU 810 durusu
T-durusu
Karpuz kabugu durusu
Yiziusti X-durusundan karpuz kabugu pozisyonuna arka arkaya gecis
e  SirfUstu 6lU durusundan T-durusuna arka arkaya gecis
Civileme atlama
e Civileme atlama ve yerden kendine itip, streamline pozisyonunda ileri dogru suda
suzdlme
Ucuncu yanyil ici degerlendirmesinin veriimesi ve son teslim tarihinin 13. hafta dersinden
onceki gin saat 23:59 oldugunun sdylenmesi.
e 3. Yanyll ici degerlendirme sorulan (her birini birka¢ paragrafla, makalelerle
destekleyerek detayh sekilde yazili olarak acgiklayin) %20:
1. YUzme biyomekaniginde yapilan mUhendislik calisma alanlarn nelerdir?
2. YUzme biyomekaniginde yapillan muhendislk calisma alanlanndan birini
secerek, bu alani ve bu alanda son 10 senede yapimis olan calismalari
kaynaklaryla belirtiniz.
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11. HAFTA (17 - 21 MAYIS 2021)

Ayak vurusu (flutter kick)
Ayak vurusuna hazrlik calismalari
e Duvarda, kenara ofurarak dizden asagisini, ayaklarin her birini tek tek, ikisi ayni
anda ve her birini ardigik sallama
o Duvarla diz alti arasinda 4-5 parmak bosluk birakilarak
0 Her harekette topuklarnn ikisinin de ayni anda duvara degmesine dikkat
ederek
o Ayak bileginin esnekligine dikkat edilerek
o Ayagin yukarn ve asadr hareketlerinde suyun ayak bilegini yukarn
hareketinde asadi ve yana, asagdl hareketinde yukarn bUkmesine izin
vererek
=  Ayak bilegi esnek olmayanlann fazladan ayak biledi esnetme
calismalarnni gunlik olarak yapmalarn faydal olacaktir
¢ Duvarda kenarda oturarak, tim bacagdi tek tek sallama
o Dusmeyecek kadar duvarin iyice ucuna gelerek, tek bacak calismasinda
bir ayak tabani suyun icinde duvara basarken, digerini kalcadan diz bir
sekilde yukarn kaldirma
o Bacagin yukarn hareketinde suyun dizi 20-30 derece bukilmesine izin
verme
o0 Ayak bilegini tamamen suyun yonlendirmesine izin verme
o En basta bacagin duvara gelecek kadar geri cekilerek, parmak uclar
suyun disinda gérinecek kadar yukarr kaldinlmasi
o Zamanla bacadin hareket genisliginin her iki ydnde de azaltimasi,
sonunda suya 45 derece aci 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 bUkUlmesinin, bu acidan sonra dizin kitlenerek kalgcanin tim
bacagi, ayakucundaki su kitlesiyle tasimasinin saglanmasi
e Duvarda kenarda oturarak, tum bacag, ikisini ardisik sallama
o En basta ayaklardan biri ayak parmak ucu su yUzeyine cikacak kadar
yukarn kaldinrken, digerinin topugu duvara degecek kadar geri cekilmesi
o Zamanla bacaklarin hareket genisliginin her ki yénde de azaltilarak,
sonunda suya 45 derece aci yapacak sekilde, yaklasik bir ayakucuyla
diger ayagn topugu arasinda 30-40cm (kalca genisligi kadar) genislik
olacak kadar azaltiimasi
Dizlerin 20-30 derece kadar bikiulmesine izin vererek
Ayak bilegini tamamen suyun yénlendirmesine izin vererek
Her zaman hareketin kalcadan olmasina dikkat ederek
Bacagi geriye cekerken dUmdUz olmasina dikkat ederek
Bacagdi geriye cekerken dizin bukUlmemesine, fopugu geriye cekmemeye
dikkat ederek
Ayak vurusunun anlafilmasi
¢ Ayak vurusunun yanlis anlatilmasi
o Parmak uclar karsiya bakarak
=  Ayak parmak uclan karsiya baksin diye zorlanmasi ayakaltindaki
kaslara kramp girmesine yol acacaktir
o Dizleri kirmadan

O O0Oo0OO0Oo
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» Bacagdi sikkarak duz bir sekilde durmasini saglamaya calismak suyu
keserek, suyun bacagin iki yanindan saga sola gidip gelmesine yol
acacaktir.

o Kalgcadan

»  Burasi dogru. Ayak vurusu her zaman kalcadan yapiimalidir.

o0 Bu sekilde ayak vurusu yuUzerken vicudu ilerletmeyecek, sadece suyu
kesecektir. llerlemeye yol acacak sekide suyu geriye dogdru
itemeyeceginden vicudu ilerletmeyecek ve ayagin UstGnUn suyu asagi
dogdru itememesinden dolayl bacaklar agirliklanyla batacaktir. Vicut da
bacaklarn batmasini dnlemek icin daha cok kalcadan ve karindan
kendisini kasmak zorunda kalacaktir. Bu da sonrasinda vicut rotasyonunu
ve kol mekanigini olumsuz etkileyecektir.

e Ayak vurusunun dogru anlafilmasi

o YUzerken alanlan kullandigimizin hatirlatimasi

o Ayak vurusu esnasinda bacagin 6n yUzinUn alanini kullandigimizin, bu
alanin bizi ilerlettiginin, tersi yondeki alanlarn ise bizi ilerletmediginin
anlatimasi.

o0 Bacagin yapthdi sinUzoidal, dalgasal, “undulation” hareketinin anlatilmasi

0 Ayak vurusunun yUrimeye benzediginin anlatimasi

o Hareketin neden kalcadan, dizin hafif, ayak bileginin tamamen bUkUlerek
olmasi gerektiginin anlatilmasi

0 Ayak bilegini skmadan, suyun bUkmesine izin vererek.

= Bu sayede, yUzme esnasina, hareketin sonunda ayak
parmakiarinda cikan en son su dalgasi asagl dogru gidecegdinden
vicudu suda yukar kaldirma etkisi de gdsterecektir.

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

=  Ayak vurusu esnasinda ilerletici kuvveti olusturan, alt bacagin
Ustinun geriye dogru ittigi su kUtlesidir. Dizler yUzOcUden dolayi
famamen bukildugu zaman 6ncelikle alt bacagin GstU ileri dogru
bir su kUtlesi itfiginden hareketfin bu evresinde vUcut ileri dedil,
geriye dogru gidecekfir.

= Alt bacagin geriye dogru yaptigi hareket her ne kadar suyu geriye
itmesinden dolay! ilerletecedi diUsUnUlse de, yUzey alaninin
kGgUkloginden dolayl ilerlemenin  ¢cok verimsiz  olacaginin
anlatimasi

= Bu sebeplerden dolayr ayak vurusunun hicbir zaman topuklarn
cekerek yapllmayacaginin anlatilmasi.

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

0 Ayak vurusunu her zaman kalgcadan yaparak

Duvarda ayak vurusu calismalar
e Duvarda kenarda oturarak ayak vurusu
e Duvarda sirtUstu yatarak ayak vurusu
¢ Duvarda yUzUstU yatarak, kalca kemigi suyun icinde ayak vurusu (yavastan hizliya
degisen tempolarda)
¢ Duvarda yuzustl, sadece koltukaltlan 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
e Daha o6nceden yapllan ayak tahtasi bacak arasinda, duvarda streamline
pozisyonunda, eller yan yana durma ve nefes (nargile) calismasinin eklenmesi
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calismasinda, ayak tahtasini cikartarak yerine ayak vurusunun konularak, nefes
alisverisinin (nargile) eklenmesi

e Duvarda kenardan iki el yan yana tutunarak, streamline pozisyonunda 6 ayak — 1
nefes calismasi (uzun stre calisimasi dnemlidir)

o Literatlrde 6 ayak terimi kullaniimakla birlikte, bu 6 sad+6 sol veya é cift
anlamindan c¢ok, ayak vurusu kesintisiz, surekli, dUzenli bir tempoda olsun
anlamindadirr. ister icinizden é’ya kadar sayin, ister su yiizeyine vuran ayak
sayisini sayin. Fakat devamli tam bir dizen icinde olmali.

Suda ayak vurusu ile tahtayla ilerleme calismalar
e Ayak tahtasina sarnlarak, ayak vurusuyla su ortasinda, vUcut dik sekilde kendi
basina durabilme ve basi kullanarak yon degistirme calismasi
e Ayaktahtasina sarilarak, basi 6ne egme ve suya 45 derece aciyla ayak vurusuyla,
bas disanda rahat nefes alarak ilerleme calismasi

o Zamanla suyun icine nefes verip, suyun disinda nefes alma harekefi
eklenmeli ve mUmkUn oldugunca her zaman tahtall calismalarda da
buna dikkat edilmeli.

e Ayaktahtasinasarilarak, ceneyive 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 disandan sadece 1 tane nefes
alinmali

e Ayak tahtasina sarlarak sirtUstU pozisyonda rahat nefes alarak ayak vurusu ile
ilerleme

e Ayak tahtasini koltuk altina alarak, sadece kacmamasi icin hafifce kontrol
edilerek ayak vurusu yapilmasi ve mUmkUn oldugunca her zaman nefesi suya
vermeye calisimali.

e Hicbir sekiide ayak tahtasina bastinimamall. Ne kadar cok ayak tahtasina
bastinlirsa vicut o kadar cok suya batacaktrr,

e Ayak tahtasini en ucundan yutup ileri dogru uzatarak ayak vurusu calismasi.

0 Bu calsma zamanla mesafesi arttinlarak yapilmal.

0 MUmMkUn oldugunca her zaman tek bir nefes suya verilerek disanda
sadece bir nefes alinmali.

e Ayak tahtasini arkadan tutarak, 6 ayak boyunca nefes verme, disarida sadece
bir nefes alip basi tekrardan suya sokma calismasi

=  Ayak vurusu ve nargile hareketinin birlestiriimesi

» Bu hareketin calismasi esnasinda mesafe giderek arttinimaili.

= Bacagdin yorulan yerlerinin farkina varimasi, bu sayede hangi kas
gruplarnin - ¢calighginin - anlasimasi, yoruimamasi gereken kas
gruplarinin yoruluyor olmasi veya kramplar yasanmasinin sebebinin
yanlis ayak vurusu oldugunun anlatimasi.

» Bu calsmada kulvar kullanminin kulvann sagindan giderek,
sagindan dénulerek yapildiginin 6Jretiimesi.

12. HAFTA (24 - 28 MAYIS 2021)

Yan ayak vurusu, vicut rotasyonu ve yandan nefes calismalari
Yan ayak vurusu calismalar tahtayr &nden ve sonradan arkasindan tek elle tutarak, ayak
vurusu calismalannin aynisi seklide yapiimaktadir.
Vicut rotasyonu streamline ekseninden vicudu 90 derece yana cevrimesi 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
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o Normal ayak vurusunun aynisi, vicut 90 derece streamline ekseni
Uzerinde, bas da vicuda 90 derece dondurulerek yapiimaktadir.

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

0 Bacaklarnn vicudun sadece énunde olmasi veya sadece arkasinda
kalmasi vicudun diz gitmesine engel olacaktr.

0 VUcut yUzey alani kU¢UIdUgunden bacaklar diosme egiliminde olacaktr,
bacaklarn normal ayak vurusundan daha genis olmasi bu acidan da
onemlidir.

o VUcut yUzey alani kUcUldigunden bacaklar dusme egiliminde olacaktr,
basin hicbir sekilde streamline ekseni Uzerinden kaldinlmamasi bu acidan
da 6nemlidir.

o0 Basin 6nUnde olusacak dalganin arkasindan nefes alinacagindan, basin
kalkmasi durumunda da agiz su icinde kalacagindan, basin hicbir sekilde
stfreamline ekseni Uzerinden kaldinimamasi, yozin ve gézlerin yukar
bakmasi bu acidan da énemlidir.

o0 Bir kol 6ndeyken diger kol vicuda yapisik olmaldir.

e Hareketin suda duvarda calisimasi

o Duvarda tek el édnde, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana
dénmus, yandan surekli nefes alarak yan ayak vurusu calismasi

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

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

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

¢ Hareketin ayak tahtasiyla calisimasi

o Ayak tahtasini 6nden tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90 derece
yana dénmus, yan ayak calismasi

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

o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafiicin
ayrn ayn yapillmasi gerekir.

¢ Harekete ayak tahtasiyla nefes eklenerek calisiimasi

0 Ayak tahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, vicut 90
derece yana dondirilerek, 6 normal/diz ayak — 6 yan ayak vurusu
calismasi

o Ayak fahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, vUcut 90
derece yana dondurilerek, 6 normal/diz ayak — 1 yandan nefes calismasi

o Yan ayak iceren tum calismalar vicudun hem sag, hem de sol tarafiicin
ayrn ayn yapillmasi gerekir.

e Hareketin ayak tahtasiz calisimasi

o Streamline pozisyonunda, vUcut 90 derece yana ddnmuas, sUzUlerek,
tahtasiz, yandan surekli nefes alarak, yan ayak vurusu calismasi

o Streamline pozisyonunda, viicut 90 derece yana dondurulerek, sizilerek,
tahtasiz, 6 normal/duz ayak — é yan ayak vurusu calismasi

o Streamline pozisyonunda, vicut 90 derece yana déndUrUlerek, stizlilerek,
tahtasiz, 6 normal/duz ayak — 1 yandan nefes calismasi

o Yan ayak vurusu calismalari ile kol cekis hareketlerinin birlestirilmesi

o Yan ayak iceren tUm calismalar vicudun hem sagd, hem de sol tarafiicin
ayrn ayn yapillmasi gerekir.

14/15 KADIR C. CAKICI
cakicik@itu.edu.tr



ITU BEB101-102, PHE101 COURSE OUTLINE/SYLLABUS
CEVRIMIGI/ONLINE 2020 — 2021 BAHAR/SPRING

13. HAFTA (31 MAYIS — 04 HAZIRAN 2021)

Sculling ve kol hareketi
Sculling hareketlerine drnekler gosterilmesi
Serbest teknik (American front crawl) kol hareketinin evrelerinin anlatilmasi
Entry
Glide
Stretch
Downsweep
Catch
Insweep
Upsweep
e Recovery
Yarnyll sonu final degerlendirmesi niteliginde verilecek olan projenin son teslim tarihinin, 4.
hafta aciklandigi Uzere, 11 Haziran 2021 Cuma ginu saat 23:59 oldugunun hatirlatiimasi.
e Yanyil sonu final degerlendirmesi (3. yanyil i¢ci degerlendirmesinde sectiginiz
konuyu, son 10 senede uluslararasi bilimsel dergilerde yayinlanmis makalelerle
destekleyerek detayh sekilde yazih olarak agiklayin) %40

14. HAFTA (07 — 11 HAZIRAN 2021)

Havuzda kullanilan malzemeler ve havuz kullaniminin ve havuz gérgu kurallarnin (pool
etiquette) anlafiimasi.
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