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1. HAFTA (19 EKIM - 23 EKIM 2020)
Dersle ilgili bilgilerin veriimesi

Bu doénem, covid-19 pandemisi dolayisi ile uygulamali/pratik olmasi gereken
yuzme dersleri teorik olarak verilecektir.
Dersle ilgili bilgiler Ninova’da bulunmaktadir.
https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/
https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/
Dersin islenisi, normalde havuzda olsaydik nelerin nasil yapilacaginin sézlu
anlatimasi ve videolar ile goérsellestiiimesi seklinde yapilacaktir. Ozellikle
hareketlerin biyomekanigi aciklanacaktir.
Dersler, ders programlarinda gérinen saatte baslayacaktir.
Her ders yaklasik olarak 1 saat sUrecektir.
Havuz kullanma imké&ni olan &grencilerin, derste gosterilen hareketleri kendi
baslarnna calismalarn tavsiye edilmemektedir.
Dersin son haftasi final haftasi niteligindedir. Bu derse kadar 6grencilerden dersin
amaci dogrultusunda, dgrencilerin kendi bolumileri ile ilgili veya genel olarak
muhendislik veya mimarlik alaninda spora 6zgU uluslararasi bilimsel dergilerde, son
10 sene icinde yapimis bir calismayl kaynaklarla destekleyerek yazili olarak
anlatmalan beklenmektedir.
“Istanbul Teknik Universitesi Uzaktan Ogretim Uygulama Usul ve Esaslar” Universite
Senatosunun 08.10.2020 tarihli, 749 sayill foplantisinda gérisGimUs ve séz konusu
Usul ve Esaslar

o Istanbul Teknik Universitesi Rektdrligo 12.10.2020 tarih ve 165
Sayil yazsi

=  Madde 8 - Ogretim elemani ders icerigini 6grenciye dersin niteligi
elverdigi élcUde &6grenci ile etkilesim icinde olacak sekilde aktarir.

* Madde 9- Uzaktan oOgretim ile verilen derslerin icerigi, érgin
ogretim yoluyla verilen derslerle birebir aynidir. Dersin iceriginin
ogrenciye cevrimici platformda daha iyi aktarlimasi amaciyla
ogretim elemani, dersin niteligine uygun goérsel araclardan,
videolardan ve yaziimlardan yararlanir.

» Madde 10- Uzaktan &gretim derslerine kayith 6grenciler, derse
devama iliskin olarak iTU Lisans ve LisansUsts Ogretim Ogretim
Yonetmeliklerinde yer alan diuzenlemelere tabidir. Ders devam
kosulu icin gereken faaliyetler, ilgili dersi vermekle goéreviendirilen
Ogretim Uyesi tarafindan belirlenir ve 6gretim dénemi basinda
ogrencilere duyurulur.
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Madde 12- Ogretim platformu Ozerinden elekironik ortamda
yapllacak sinaviarda &grencilerden kameralarini  acmalar
suretiyle kimlik ibrazi istenir.

Madde 13- Uzaktan &gretimde, &grencilerin ders basarnisinin
olciimesinde o derse ait yanyil ici calismalar ile yaryl sonu
sinavlannda saglanan basar dikkate alinir. Yanyil sonu sinavinin
basar notuna katkisi %20'den az, %40'dan fazla olamaz. Yarnyll ici
calismalar édev, proje, sunum, s6zI0 sinav, ucu acik/evde sinav,
aclkk kaynak sinav, kisa sinav (quiz), derse devam gibi farkl
yontemlerle degerlendirilebilir. Dersin niteliginin  uygun olmasi
kosuluyla bu saylan yontemlerinden en az ikisi toplam yarnyil ici
basansinin degerlendirimesiicin baz alinrr. Yanyil ici degerlendirme
kriteri olarak derse devam yilsonu toplam basarinin en fazla %10'u
kadar dikkate alinabilir. Uygulama agrlklh  dersler icin
degerlendirme kriterlerine ve agirliklara dersin yGrUtildigu Fakulte
Kurulu karar verir.

e istanbul Teknik Universitesi Lisans EQitim ve Ogretim Yénetmelidi
o0 http://www.sis.itu.edu.tr/tr/yonetmelik/lisansyonetmelik.html

Noftlar ve isaretler

MADDE 20 - (1) Lisans egitim ve &gretiminde, 6drencinin bir
dersteki basarnsi, badil degerlendirme yontemi ile belirlenir. Bu
degerlendirme, 6grencinin yanyil ici ¢calsmalarnnda gdsterdigi
basan ve yaryll sonu sinavinda aldigi not birlikte degerlendirilerek
ve sinifin genel basan dizeyi géz 6ninde bulundurularak saptanir.
ilgili bdlumler tarafindan belirlenen en az ham not Gzerindeki bagil
degerlendirme, dersi veren ogretim Uyesi tarafindan, notlarn
dagilimi ve sinif ortalamasi géz énunde bulundurularak yapllrr.,

(2) Bir dersteki basar durumu basar notu ile belirlenir. Basarn notu
harflerinin anlamlar sunlardir:

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

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

c) Bir dersten (FF) notunu alan 6grenci o dersten basarisiz sayilr.
¢) Bir dersten (VF) notunu alan égrenci yilsonu sinavina giremez ve
basarisiz kabul edilir.

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

a) BL: Kredisiz olarak alinan dersten basaril.

b) BZ: Kredisiz olarak alinan dersten basarisiz.

c) T: Ogrencilerin kayith bulunduklar bir dersten bu Yénetmeligin
17nci maddesinin ikinci ve UcUncuU fikrasinda belirtilen sUre
icerisinde cekildiklerini gosteren isarettir.

c) (Degisik:RG - 04/08/2019 - 30852) E:Proje, Tasarm projesi ve
benzeri calismalarda, calismasini belirlenen strede bitiremeyen
ogrenciye verilir. Calismanin ne zaman tfamamlanacagr égretim
Uyesi tarafindan  belirlenir.  Belilenen sUrede  calismasini
tamamlayamayan égrenciye FF notu verilir.

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

Harf Notu Basar Notu
Mikemmel AA 4.00
Cok iyi BA 3.50

Iyi BB 3.00
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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 bagmsiz uygulamall derslere en az %80
oraninda devam zorunludur.
e Dersle ilgili sorularnn cevaplandinimasi

2. HAFTA (26 EKiM — 30 EKiM 2020)

Havuz kullanim kurallarnnin aciklanmasi-1
e https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar/
e https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/ekkaynaklar/

3. HAFTA (02 KASIM - 06 KASIM 2020)

Havuz kullanim kurallarinin agiklanmasi-2
e https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6835/beb-101/ekkaynaklar/
e https://ninova.itu.edu.tr/tr/dersler/beb/6836/beb-102/ekkaynaklar/

4. HAFTA (09 KASIM - 13 KASIM 2020)
Mekanik nedir?
Biyomekanik nedir?
Spor biyomekanigi nedir?
Spor neden muhendislik konusudur?
MUhendisler spor alaninda ne tir calismalar yapmaktadir?
YUzme &zelinde spor mUhendisligindeki calismalar nelerdir?

Donem igi verilecek ara degerlendirmelerle (3 x %20) 6grencilerin yukanda belirtilen
calsmalan  kendilerinin  bulabimeleri  amaclanmaktadir. Dénem  sonu  final
degerlendirmesinde de ogrencilerin ara degerlendirmeler ile bulduklan makaleleri
degerleyerek ylizme biyomekaniginde dunyada yapilan calismalarnn farkina varmalari
ve bu calismalan derlemeleri beklenmektedir.

Bu amac dogrultusunda,

Proje ile ilgili bilgi veriimesi ve internetten, kUtUphane Uzerinden spor/yUizme biyomekanigi
ile ilgili arastrmanin nasil yapilacaginin, nasil bir proje yapillacadinin agiklanmasi, proje
teslim tarihinin 22 Ocak 2021 Cuma gunu saat 23:59 oldugunun hatirlatimasi.
e https://kutuphane.itu.edu.tr/arastirma/veritabanlari#harf-S
o0 Science Direct (Elsevier Journals)
= Kampus Disi
e https://scholar.google.com.tr/

Mendeley desktop uygulamasinin anlatilmasi
e https://www.mendeley.com/download-desktop-new/

[ ]
Makalelere ulasimda gerekli olabileceginden dolayl ITU Ogrenci-VPN  kurulumunun
istenmesi.
e https://bidb.itu.edu.tr/hizmetler/vpn
o https://bidb.itu.edu.tr/bilgi-bankasi/itu-vpn-hizmeti
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Ik ddbnem ici degerlendirmesinin verilmesi ve son teslim tarihinin 7. hafta dersinden dnceki
gUn saat 23:59 oldugunun sdylenmesi.

Yizme

1. Donem i¢i degerlendirme sorulan (her birini birka¢ paragrafla kisaca
detaylandirarak, yazil olarak agiklayin) %20:
. Felsefe nedir?

. Kritik/Elestirel dUsUnce nedire

. Doga nedire

. Doga felsefesi nedire

. Bilim nedir?

. Bilim felsefesi nedir?

. Doga bilimleri nedire

. Fizik nedir?

. Mekanik nedir?

10. Statik nedir?

11. Dinamik nedir?

12. Kinematik nedir?

13. Kinetik nedir?
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HAFTA (16 KASIM — 20 KASIM 2020)

nedir

Arsimet’'e gbre

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,
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 yogunlugunun bulunmasi
= Su
= Kas (protein, aminoasit)
=  Kemik (mineral)
* Yag
* Hava (akciger)
o Insan vicudunun adirlik merkezinin aciklanmasi
=  Gobek deliginin birkag santimetre altinda
= Kadinlarda biraz daha yukarnda
= Erkeklerin bacak kas kUtlelerinin fazlaligindan dolayi biraz daha
asagida
o Insanin yUzerliliginin oldugunun, kadinlarin yizerliliginin erkeklerden fazla
oldugunun ve erkeklerin de Ozellikle bacak kas kUtlesi ve yag kUtlesine
gore yuzerliliklerinin negatif olabileceginin agiklanmasi.
Bize gore
0 Bizim dersimiz acisindan yUzme, su Uzerinde iki nokta arasindaki mesafeyi
en verimli sekilde gitmektir.
o The American National Red Cross “water safety”

Newton'un hareket kanunlarnin aciklanmasi.

Newton’un 1. hareket kanunu (Eylemsizlik)



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

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

6. HAFTA (23 KASIM - 27 KASIM 2020)
Korku mekanizmalannin aciklanmasi.
o GoOzleri kapama
o GOzin 6nemi
=  Barnma
= Beslenme
=  Korunma
= Ureme
e Nefes tutma
o0 Nefesin 6Gnemi
e Kendini skma
o Kaslann hazir beklemesi
e Algilan kapama (Ne yaptiginin, viocudun nerede oldugunun farkinda olmama)

7. HAFTA (30 KASIM - 04 ARALIK 2020)
DUsme refleksleri

e Meknoreseptorler

0 Ayak tabaninda
o Kalcada
o Vicutta
e Yer degisimi/hareketin algilanmasi
e ckulak ve denge
o Yarnm daire kanallarn
o Otolitler
e Vicudu dik duruma getirme
o Dizkaldirma
Basamak cikma
Kollan kaldirma
Basi kaldirma
Omurganin yapisi ve omurgayi diz hale getirme
= Atlas

= AXis

e Kas hafizasi (muscle memory)

e DUsme reflekslerinin yUzmedeki yeri ve 6nemi
Yoklama durumunun hatirlatiimasi, aciklanmasi.
ikinci dénem ici degerlendirmesinin verilmesi ve son teslim tarihinin 10. hafta dersinden
énceki gin saat 23:59 oldugunun séylenmesi.

e 2. Donem ic¢i degerlendirme sorulan (her birini birka¢ paragrafla kisaca

detaylandirarak, yazilh olarak agiklayin) %20:

1. Akiskanlar mekanigi nedire

2. Akiskanlar statigi, hidrostatik nedire

3. Akiskanlar dinamigi, hidrodinamik nedire

4. Biyomekanik nedir?

5. Spor biyomekanigi nedir?

6. Miuhendislik nedir?
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7. Spor mUhendisligi nedir?
8. Yizme nedir?
9. YUzme biyomekanigi nedir?

8.

HAFTA (07 ARALIK - 11 ARALIK 2020)

istanbul Teknik Universitesi &zelinde tesis kullanimin aciklanmasi

Resepsiyona kimlik birakma

Soyunma odasinda Ust degistirme

Tuvalete gitme

Dus alma

Dersin yapillacagi ve calisma yapilacak kulvarlann aciklanmasi

Derste kullanilacak malzemelerin aciklanmasi

Mayo

Bone

Havlu

Terlik

G&zlUk (ilk baslarda izin veriimemektedir)

Yizmeye 6zgl 1sSinma ve esnetme hareketlerini gerekliliginin ve dneminin anlatimasi ve
gosterilmesi

Omuz yapisinin anlatiimasi

Omuzlann yizmede neden dnemli oldugunun anlatiimasi

Ergonomi acisindan omuz hizasinin  UstUndeki hareketlerin  ve rotasyonel
hareketlerin vicut icin zararlarnin anlatiimasi

Bipedalizm ve gunlUk hayatta omuzun yaptigi hareketlerin aciklanmasi

Ev 6devi olarak kollardan biri 6ne dénerken digerini geriye ¢cevirme hareketinin
verimesi

VUcut rotasyonun gerekliliginin anlatiimasi

Havuza giris ve cikisin gosteriimesi

Malzemelerin birakilacagi yerler

Terliklerin birakilacag yerler

Merdivenden suya girme ve ¢cikma

Havuz kenanndan suya girme ve ¢ikma

Suya girdikten sonra havuz kenarnni futma ve egitmen tarafindan aksi
sOylenmedigi sirece hicbir zaman birakmama

Havuza atlayarak suya girmem

HAFTA (14 ARALIK - 18 ARALIK 2020)

uyum calismalar olarak suda géz agcma ve nefes calismalar

Suya girdikten sonra basamakta sicrama

Basamaktan sicrarken basi suya sokma

Kenardan tutunarak, gbzler tamamen acik, kollar yukari tamamen kalmis sekilde,
miumkinse ayaklar yere basarak su icinde 5-10 saniye nefes tutarak bekleme
Suya basl soktuktan sonra su icinde gozleri acma ve bagdirma, nefesi kesmeden
konusma

Su yuzeyine, sadece dudaklar su yiuzeyinde, pasta mumu ufler gibi tfleme

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

Suicine, dudaklar ve burun suyunicinde, agiz tamamen kapali, sadece burundan
nefes vererek “hmmm” deme

Suicine agdiz, burun ve gozler suyun icinde nefes verme ve nefes tutmadan suyun
disina agiz tamamen suyun disina kadar cikip sadece agizdan, agiz famamen
acik nefes alma

Kollar tamamen dimduz olacak sekilde havuz kenarnni yukar iterek famamen
suyun altina inme ve nefes verme, cigerdeki tUm nefes bittikten sonra nefes
tutmadan suyun disina agiz tamamen disari cikacak sekilde ellerle kendini yukari



cekerek cikma ve sadece 1 nefes alarak suyun icine girip nefes verme hareketini
tekrar yapma

Suyun icinde sadece burundan nefes verme ve suyun disina bas cikfiktan 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

Nargile hareketinin yizmedeki en 6nemli hareket oldugunun aciklonmasi ve
calismalar esnasinda dinlenme hareketi olarak kullanildiginin aciklanmasi
Akciger hacminin nefes alisverisi esnasinda nasil calistiginin anlatiimasi ve neden
hicbir zaman nefes tutulmamasi gerektiginin aciklanmasi

Civileme atlayarak suya girme

Duvardan
Depar tasindan

10. HAFTA (21 ARALIK - 25 ARALIK 2020)
Suya uyum c¢alismalar olarak sGz0ime ve suda durus calismalari

Disanda, sirt bir duvara dayali, kollar yukar uzanmis dUmduz, eller Ust Uste, ayaklar
birlesik sekilde, olabilecek en yukan ulasimaya calisacak sekilde streamline
pozisyonunun gosterilmesi

Vicudun tam ortasindan varsayimsal bir eksen gectiginin ve bunun adinin
stfreamline oldugunun ve yizmede dneminin aciklanmasi

Disanda yapilan streamline pozisyonunun eller duvarda yan yana olacak sekilde
tutunarak, kollar 5nde dumduz, streamline ¢izgisinin su yUzeyinde tamamen karsiyi
gosterecek sekilde, yUz tamamen suyun icinde, ayaklar birbirine yapisik, bacaklar
hareket etmeden, gbzler acik, nefes tutarak beklemek suretiyle gosteriimesi
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 ftekrardan sadece boyundan &ne dogdru egerek tekrardan streamline
pozisyonuna gecme ve basi hareket ettirince vicudun aldigi sekli gérme

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

Suzulme ve suda kayma

Streamline pozisyonunda su yuzeyinden kayma
Streamline pozisyonunda su yUzeyinin alfindan kayma
Streamline pozisyonunda su altindan kayma

Suda durus calismalari

YUzUstU 610 durusu

SirtUstU 610 durusu

T-durusu

Karpuz kabugu durusu

Yizistl X-durusundan karpuz kabugu pozisyonuna arka arkaya gecis
Sirt0stU &l0 durusundan T-durusuna arka arkaya gecis

Civileme atlama

Civileme atlama ve yerden kendine ifip, streamline pozisyonunda ileri dogru suda
suzdlme

Uctincii dbnem ici dederlendirmesinin verilmesi ve son teslim tarihinin 13. hafta dersinden
onceki gin saat 23:59 oldugunun sdylenmesi.

3. Donem i¢i degerlendirme sorulan (her birini birka¢c paragrafla, makalelerle
destekleyerek detayh sekilde yazili olarak agiklayin) %20:



=

YUzme biyomekaniginde yapilan muhendislik calisma alanlar nelerdire

2. YUzme biyomekaniginde yapilan mUhendislik calisma alanlanndan  birini
secerek, bu alani ve bu alanda son 10 senede yapimis olan calismalar
kaynaklanyla belirtiniz.

11. HAFTA (28 ARALIK 2020 - 01 OCAK 2021)
Ayak vurusu (flutter kick)
Ayak vurusuna hazrlik calismalar
e Duvarda, kenara oturarak dizden asagisini, ayaklarn her birini tek tek, ikisi ayni
anda ve her birini ardisik sallama

(¢]
o

o
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Duvarla diz altr arasinda 4-5 parmak bosluk birakilarak
Her harekette topuklarnn ikisinin de ayni anda duvara degmesine dikkat
ederek
Ayak bileginin esnekligine dikkat edilerek
Ayadin yukan ve asadl hareketlerinde suyun ayak bilegini yukar
hareketinde asadi ve yana, asadi hareketinde yukar bUkmesine izin
vererek

=  Ayak biledi esnek olmayanlarn fazladan ayak biledi esnetme

calismalarnni gunlik olarak yapmalan faydal olacaktir

e Duvarda kenarda oturarak, tUm 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 yukar kaldirma

Bacagin yukan hareketinde suyun dizi 20-30 derece bulkilmesine izin
verme

Ayak bilegini famamen suyun ydnlendirmesine izin verme

En basta bacagin duvara gelecek kadar geri cekilerek, parmak uclar
suyun disinda gérinecek kadar yukarr kaldinlmasi

Zamanla bacagin hareket genisliginin her iki yénde de azaltimasi,
sonunda suya 45 derece acl yapacak pozisyonda yaklask 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 kalganin tim
bacagi, ayakucundaki su kUtlesiyle tasimasinin saglanmasi

e Duvarda kenarda ofurarak, tOm bacag, ikisini ardisik sallama

(o}

(o}
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En basta ayaklardan biri ayak parmak ucu su yUzeyine c¢ikacak kadar
yukar kaldinrken, digerinin topugu duvara degecek kadar geri ¢cekilmesi
Zamanla bacaklann hareket genisliginin her iki yénde 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 bikilmesine 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, topugu geriye cekmemeye
dikkat ederek

Ayak vurusunun anlafilmasi
e Ayak vurusunun yanlis anlatilmasi

(0]

(0]

Parmak uclar karsiya bakarak
=  Ayak parmak ucglan karsiya baksin diye zorlanmasi ayakaltindaki
kaslara kramp girmesine yol acacaktir
Dizleri kirmadan



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

o0 Kalcadan

»  Burasi dogru. Ayak vurusu her zaman kalcadan yapiimalidir.

o Bu sekilde ayak vurusu yuUzerken vicudu ilerletmeyecek, sadece suyu
kesecektir. ilerlemeye ve ayadin UstinOn  suyu asadr  dogru
itememesinden dolaylr bacaklar agdirliklanyla batacaktr. Vicut da
bacaklarn batmasini dnlemek icin daha cok kalcadan ve karndan
kendisini kasmak zorunda kalacaktir. Bu da sonrasinda vUcut rétasyonunu
ve kol mekanigini olumsuz etkileyecektir.

e Ayak vurusunun dogru anlafilmasi

o0 YUzerken alanlan kullandigimizin hatirlatimasi

0 Ayak vurusu esnasinda bacagin 6n yUzinUn alanini kullandigimizin, bu
alanin bizi ilerlettiginin, fersi yondeki alanlann ise bizi ilerletmediginin
anlatimasi.

o0 Bacagin yaphidi sinbzoidal, dalgasal, undulation hareketinin anlatimasi

0 Ayak vurusunun yirimeye benzediginin anlatiimasi

0 Hareketin neden kalcadan, dizin hafif, ayak bileginin tamamen bUkUlerek
olmasi gerektiginin anlatiimasi

0 Ayak bilegini skmadan, suyun bUkmesine izin vererek.

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

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

= Ayak vurusu esnasinda ilerletici kuvveti olusturan, alt bacagdin
Ustinun geriye dogru iftigi su kUtlesidir. Dizler yUzicUden dolayi
famamen bukildugu zaman 6ncelikle alt bacagin Gstu ileri dogru
bir su kUtlesi itfiginden hareketfin bu evresinde vUicut ileri dedil,
geriye dogru gidecekftir.

= Alf bacagin geriye dogru yaptigr hareket her ne kadar suyu geriye
itmesinden dolayr ilerletecedi disunUlse de, yUzey alaninin
kGcUkloginden dolayl ilerlemenin  cok verimsiz olacaginin
anlatimasi

= Bu sebeplerden dolayl ayak vurusunun hicbir zaman topuklarn
cekerek yapilimayacaginin anlatilmasi.

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

o0 Ayak vurusunu her zaman kalcadan yaparak

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



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

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

Suda ayak vurusu ile tahtayla ilerleme calismalari

Ayak tahtasina sarlarak, ayak vurusuyla su ortasinda, vicut dik sekilde kendi
basina durabilme ve basi kullanarak yon degistirme ¢calismasi
Ayak tahtasina sarilarak, 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 sarilarak, ceneyi ve basi ileri uzatarak, suya yatay pozisyonda ayak
vurusuyla ilerleme calismasi
0 Herzaman agdiz suyun icinde sadece 1 tane araliksiz, kesiksiz nefes vermeli
ve basi boyundan hafifce kaldirarak disandan sadece 1 tane nefes
alinmali
Ayak tahtasina sarilarak sirtGstU pozisyonda rahat nefes alarak ayak vurusu ile
ilerleme
Ayak tahtasini koltuk altina alarak, sadece kacmamasi icin hafifce konftrol
edilerek ayak vurusu yapilmasi ve mUmkin oldugunca her zaman nefesi suya
vermeye calisiimal.
Hicbir sekilde ayak tahtasina bastinimamall. Ne kadar cok ayak tahtasina
bastinlirsa vicut o kadar ¢cok suya batacaktrr.,
Ayak tahtasini en ucundan yutup ileri dogru uzatarak ayak vurusu ¢calismasi.
0 Bu calsma zamanla mesafesi arttinlarak yapilmaili.
0 MUmMkUn oldugunca her zaman tek bir nefes suya verilerek disanda
sadece bir nefes alinmaili.
Ayak tahtasini arkadan tutarak, 6 ayak boyunca nefes verme, disarnda sadece
bir nefes alip basi tekrardan suya sokma calismasi

=  Ayak vurusu ve nargile hareketinin birlestiriimesi

» Bu hareketin ¢alismasi esnasinda mesafe giderek arttinimaili.

* Bacagin yorulan yerlerinin farkina varilmasi, bu sayede hangi kas
gruplarnin - ¢calghgnin - anlasimasi, yorulmamasi gereken kas
gruplarinin yoruluyor olmasi veya kramplar yasanmasinin sebebinin
yanlis ayak vurusu oldugunun anlatimasi.

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

12. HAFTA (04 OCAK - 08 OCAK 2021)
Yan ayak vurusu, viicut rotasyonu ve yandan nefes calismalari
Yan ayak vurusu calismalar tahtayr énden ve sonradan arkasindan tek elle tutarak, ayak
vurusu calismalarinin aynisi seklide yapilimaktadir.
Vicut rotasyonu streamline ekseninden vicudu 90 derece yana cevrimesi ile
gerceklesmektedir.
Yandan nefes calismalar yan ayak ve normal ayak vurusu calismalarina vicut rotasyonu
ile nefes hareketinin eklenmesi ile gerceklesmektedir.

13. HAFTA (11 OCAK - 15 OCAK 2021)
Sculling ve kol hareketi



Sculling hareketlerine érnekler gosteriimesi
Serbest teknik (American front crawl) kol hareketinin evrelerinin anlatilmasi

Entry

Glide
Stretch
Downsweep
Catch
Insweep
Upsweep
Recovery

Final degerlendirmesi niteliginde verilecek olan projenin son feslim tarihinin, 4. hafta
aciklandigi Uzere, 22 Ocak 2021 Cuma gunu saat 23:59 oldugunun hatirlatimasi.

Final degerlendirmesi (son 10 senede uluslararasi bilimsel dergilerde yayinlanmig
makalelerle destekleyerek detayl sekilde yazih olarak aciklayin) %40

14. HAFTA (18 OCAK - 22 OCAK 2021)
Havuzda kullanilan malzemeler ve havuz kullaniminin ve havuz gérgU kurallarinin (pool
etiquette) anlatiimasi.
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