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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sénmeden yurdumun {istiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yagadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin afakini sarmissa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil boyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklart ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi glinler Hakk’in;
Kim bilir, belki yarm, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gecme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, siiheda!
Cani, canani, biitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 114hi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine ndmahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebed1 yurdumun {istiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 11ahi, bosanip kanli yagim,
Fiskirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegéane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢cinde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diislinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istikldl ve cumhuriyetine kastedecek
diigmanlar, biitlin diinyada emsali goriillmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitiin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordulart dagitilmis ve memleketin her kdsesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve daldlet ve hattd hiyanet
icinde bulunabilirler. Hatta bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret iginde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait icinde dahi vazifen,
Turk istiklal ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhtag oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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2. DENIZCILIKTE ACIL DURUMLARDA YUZME

v

2.1. Acil Durumlarda Yiizme Stillerinin Denizciler Tarafindan Tercih
Nedenleri

patlama veya yangin gibi
hizla terk etmesi gerekir. Bu gibi acil durumlarda zaman zaman kosular gemiyi islak terki
gerektiebilir. Gemiyi tslak terk etmek gerekiginde, marettebatin kaza durumlarinda olusa-
bilecek tehikelerden kendilerini koruyabimeleri igin acil durumlarda, yuzme konusunda bilgi
sahibi olmalart gerekir. Gemiyi terk ettien sonra olabildigince hizli ve guvenii bi sekilde,
kaza mahallinden neta bolgeye ulasabimek igin gereki yizme sti ve tekniklerinin yani sira
bu durumlarda yizerken alinmas: gereken ek cnlemlerin de iyi bilnmesi hayati 6nem tasir.

2.2. Batmakta Olan Bir Gemiden Yiizerek Uzaklagma

2.2.1. Batmakta Olan Bir Gemiden Denize Dékiilen Yiik ve Malzemelerin
Bulundugu Sahadan ve Olugan Girdaptan Yiizerek Uzaklasma

Batan gemiyle birlikte hizla suya gomlen yuk ve malzemeler, suyun kaldma kuwetinin
elkisiyle yine biyik bir hizla suyun yiizeyine dogiru gikarlr. Yiizeye hizla gikan yik ve mal-
zemelerin kazazedeler yaralama riski goktur. Bu durumd, yaralanma riskini en aza indimek
icin gugla sit kaslarinin suya donak olmasi, hayali yara alma riskini azaltir. Bu nedenle,
denize dokilen yuk ve malzeme olmas1 durumunda kullaniimasi gereken ytzme stii, situsta

v

—

yiizmedir (Gorsel 2.20).

v

Gorsel 220: Yiizey yiik

»
| 4

Kitabin bilgi bolimUnin sayfa tasarim rengini gésterir.

Ogrenme birimi numarasini gosterir.

Ogrenme biriminin adini gésterir.

Ogrenme birimi konularini gésterir.

Karekod okuyucu ile taratarak resim,
video, animasyon, soru ve ¢éziimleri
vb. ilave kaynaklara ulasabileceginiz
barkod. Detayli bilgi icin http://www.
kitap.eba.gov.tr/karekod

Ana bagliklari gosterir.
Ust bagliklan gosterir.

Konu ile ilgili metinlerin yer aldigi boltimleri
gosterir.

Konunun islenisi sirasinda ilgili gorsellerin
numaralarini gosterir.

Konunun iglenigini destekleyen gorselleri
gosterir.

Konunun islenisini destekleyen gérsellerin
numaralarini gésterir.



Uygulama bdlimuniin sayfa tasarim rengini gésterir.

)

3. AKARYAKIT KIRLILIGI BULUNAN DENiZ SAHASINDA Y(ZME
CALISMALARI

Siire: 2 Ders Saati

Amag: Akaryaki kiriigi bulunen deniz sahasinda yiizme teknigini kavramak.
Kullanilacak Kisisel Esya ve Malzemeler

. Mayo veya sort

. Bone

2 5
4. Kulak tikaci
5. Yiizme tahtas

6. Pull buoy

7. Deniz makarnast

8. Sisme can simidi

9. Sisirilebilr can yelegi

10.Yiizer ve yumugak yiizme ekipmanlart

Uygulama Gorelleri

Gorsel 2.30. Akaryaki kirliginde yozme

TUSNAVY. e

BOGAZIN
EN BUYUK FACiASI
VE ETKILERi

Takvimler 15 Kasim 1979'u gsterdigjinde istanbul Bogazi'nda tarihin en bilyik facialarindan
biri gerceklesti. Ham petrol tasiyan Independenta isimli petrol gemisi ile Evriali isimli yiik ge-
misinin carpismasi sonucu bogazda biiyik bir patlama meydana geldi.

Patlama sonucu olusan yangin 27 giin stirdii ve 43 kisinin yasamini yitirmesine neden oldu.
Ancak bu facianin etkisi sadece bununla kalmadh. Denize ve cevreye verdidi zarar ise hald konu-
sulmakta; uzmanlar, zaman zaman bu zararlan cesitli forum ve konferanslarda dile getirmek-

tedir.

1979 yilinda meydana gelen ve tarihe Independenta faciasi diye gecen bu gemi kazasinin de-
nize ve gevreye etkilerini sayilarla ifade edelim.

Ham petrol gemisi yaklasik 95.000 ton ham petrol tasiyordu. Yangin sonucunda tahmini olarak
30.000 tonu yanmis ve geriye kalan 65.000 ton ise denize kansmistir. Denize karisan petrol 5,5
km'lik bir alanda dibe ¢okmiis ve bu alanda bulunan deniz canlilanindan sadece 9 tiir yasamini
devam ettirebilmistir. Deniz canllarinin 6liim orani ise %96 olarak ifade edilmektedir. Yangin
sonucu olusan duman partikiilleri istanbul sahilleri ve Marmara bolgesini etkilemistir. insan
saghgini ciddi boyutlarda etkileyen hava kirliligine neden olmustur.

Kitap Komisyonu

Derlenmistir.

Kaynak: htps i i ;
ORALve OZIURK, its Mariti i 2006;
KUGURVILWAZ, i Sistemi, 2014,

Uygulama bolimUniin ana bagliklarini
gosterir.

Uygulama bolimdntn alt bagliklarini gosterir.

Uygulamanin video veya animasyon
karekodunu gosterir.

Uygulamada kullanilan agagidaki ana linkin
sonuna yazilarak ilgili uygulamanin video ya
da animasyonuna ulasilacak say!

http://kitap.eba.gov.tr/KodSor.php?KOD=

Uygulama bolumu gérsellerini gosterir.

Uygulama balimu gérsellerinin numaralarini
gosterir

Metinler igerisinde gegen dipnotlarin oldugu

bolimu gosterir.

Okuma pargasinin oldugu béllimi gésterir.

Sayfa numaralarini gdsterir.
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1. YUZME VE ISINMA HAREKETLERI

1.1. Yuzme

Ylizme insanlik tarihi boyunca insanlar tarafindan gesitli amaglar igin kullaniimistir. Bunlar,
kimi zaman savas amagli kimi zaman ise eglence amagli olmustur. Yizme, MO (milattan
once) 3000'li yillarda Misirllardan Stimerlere, Hititlilerden Romalilara varincaya kadar birgok
uygarlkta gorilmustar. Tirklerde ise Uygurlardan Osmanlilara kadar uzanmaktadir. Kitabi-
mizda yuzmenin denizcilik ile ilgili kisimlari ve ytuzme stilleri ele alinacaktir.

Yiizme, su uzerinde durabilme, suda ileriye ve geriye hareket edebilme olarak tanimlanabilir.
Ylzme, bazen insanlar igin eglencedir; bazen de ileride anlatacagimiz gibi, suda tehlikeli
durumlardan kurtulmanin en énemli yoludur. Ozellikle denizciler iin yiizme ve yiizme stilleri
hayati 6nem tasir.

Ylzmede kullanilan birden fazla stil ve teknik vardir. Denizcilikte en ¢ok kullanilan yiizme
stilleri;

* Serbest ylizme stili,
* Sirtlstd ylzme stili,

* Kurbagalama yuzme stili olarak siralanabilir.

Ylzmede el, kol, ayak ve vicudun geri kalani birlikte hareket etmektedir. Bu durum, yuzme ile
butln vicudun calistinildigini gosterir. Yuzmenin saglik agisindan da onemi buyuktar.

1.1.1. Viicudumuz

Vicudumuz organlardan olusur. Bu organlarin bir araya gelmesiyle de sistemler olusur. Yuz-
me bu sistemlerin bazilari ile dogrudan iligkilidir. Bunlar; kas-iskelet, dolagim ve solunum
sistemleridir.

Kas-iskelet sistemi, vicudun sabit ve dayanikli olmasini saglayan sistemdir. Kaslar ve kemik-
ler bu sistemi olusturur.

Dolasim sistemi, kanin vlcutta dolasmasini saglayan sistemdir. Kalp ve damarlar, bu sistemi
olusturur.

Solunum sistemi, nefes aligverisi ile viicudun ihtiyaci olan oksijenin alinip karbondioksitin
disari atilmasini saglayan sistemdir. Akciger, agiz, burun, girtlak ve soluk borusu bu sistemi
olusturur.

1.1.2. Yuzmenin Faydalari

Yiizme, viicut azalarinin es zamanl olarak hareket etmesi sonucunda gergeklesir. Bu es
zamanl hareketler, viicutta bulunan organlar ve sistemlere fayda saglarlar. Dolagim sistemi,
sinir sistemi, solunum sistemi bunlara 6rnek olarak verilebilir. Yiizme;



+ Dolasim sisteminde, kalbin kan pompalama hizini arttirarak sistemi duzenler.
«  Solunum sisteminde, nefes aligverisini dlizenler ve arttirir.
+  Sinir sisteminde ise dinlenme ve eglenme sayesinde rahatlama, huzur ve 6zgiiven verir.

YUlizmenin insanin vicut ve ruhsal saghg icin diger faydalarini asagidaki gibi siralayabiliriz:

* Rahatlamayi saglar.

«  Saglikli yasam saglar.

+  Vicut gelisimine yardimci olur.
* Edlenceli bir aktivitedir.

+  Zayiflamaya yardimci olur.

1.1.3. Yiizme Malzemeleri

Yizmede kullanilacak malzemelerden sort
veya mayo, bedene uygun olarak segilmeli
ve ¢abuk kuruyabilen kumastan yapilmis ol-
malidir. Basa uygun bone takilmali ve géz-
lerin sudan etkilenmemesi icin yize uyan
ylizme g06zIugu takilmalidir. Soyunma oda-
larinda kisisel kullanim igin terlik ve havlu
bulundurulmalidir. Kulaklarda suya karsi
hassasiyet varsa kulak tikaci tercih edilebilir
(Gorsel 1.1).

Ylzme OJrenmeye yardimci malzemelerin
kullanilimasi  6grenme  strecini hizlandirir.
Ylzme tahtasi, temel ylzme becerilerini
ogrenirken kisinin yGzebilirligini arttirir, suya
alismay! kolaylastirir, kendine glveni arttirir
ve dogru ayak vurusu teknigini gelistirir. De-
niz makarnasi, ylizme egitiminin baslangic
déneminde, kisiyi suya alistirmak amaciyla
yapilan su oyunlarinda yuzebilirlik saglar.

Pull buoy (pul boy) kullanilarak st viicut ve N i oS

kol kaslarinin gelismesi saglanir. Ayrica yiiz- T

meye yardimci ayak palet, sisme simit ve el Gorsel 1.2: Yiizme égretim ekipmanlari
paleti gibi diger ekipmanlar da kullanilabilir

(Gorsel 1.2).

1.1.4. Yizmede Emniyet ve Can Giivenligi

Ylzme eglenceli bir aktivitedir. Ancak bu eglenceli aktivite, istenmeyen davranis-

lardan dolayi Gizlici sonuglara sebep olabilir. Bu yuzden havuzda veya denizde yi-

zerken dikkat etmemiz gereken kurallar vardir. Bu kurallar, can guvenligi agisindan

oldugu gibi saglik agisindan da énemlidir. Bu kurallara yiizme alaninda bulunan  Gorsel 1.3: Kaygan zemin
herkesin uymasi gerekir (Gorsel 1.3).




a) Havuzda Dikkat Edilmesi Gereken Kurallar:

+ Havuza girmeden once ve havuzdan giktiktan sonra mutlaka dus (2 dakika) alinmalidir.
* Havuz kenarlarinda kosmamali ve kisa adimlarla yurinmelidir.

+ Havuza girmeden 6nce derinlik kontrolu yapiimali ve suda bagka birinin olup olmadigi
kontrol edilmelidir.

* Havuzda arkadaglarla saka yapiimamalidir.

*  Yzerken diger yUzicullere carpmamak igin dikkatli olunmalidir.
+  Derinligin az oldugu sularda, atlama yapiimamalidir.

*+ Hic kimse havuza itilmemelidir.

+ Havuz kenarinda terlik giyilmelidir.

* Havuzda bagkalarinin esyalari kullaniimamalidir.

1.2. Isinma Hareketleri

Bir ise baslamadan once o ise hazir héle gelmek gerekir. Yizmede de ylzme isine baslama-
dan 6nce vicut, ylizmeye hazir hale getirilmelidir. Viicudu, fiziksel hareketler yaparak yuz-
meye hazir hale getirmeye 1sinma denir. Isinma icin yapilan vicut hareketlerine de 1sinma
hareketleri denir.

Isinma hareketleri sayesinde viicudun kas-iskelet, dolagim ve solunum gibi sistemleri yizme-
ye hazir hale gelir. Boylece yuzme esnasinda olusabilecek sakatliklar dnlenir. Isinma hare-
ketlerini yaparken vlcudun bas, el, kol, omuz, bacak ve ayak gibi uzuvlari kullanilir. Isinma
hareketleri yaparken esneme, germe ve kiltirfizik hareketlerden yararlanilir.

Esneme, kaslarin ve eklemlerin hareket kabiliyetlerini arttirmak igin yapilan hareketlerdir.

Germe, birbirine yakin olan vlcut uzuvlarinin, kaslarin gerilip, birbirinden uzaklastirilarak
uzatiimasidr.

Kiltiirfizik hareketler, viicudu glglendirmek igin yapilan fiziksel hareketlerdir.

Isinma hareketleri sirasinda bazi sorun-
larla karsilagilabilir. Bunlardan bazilari ha-
reketlerin asiri yapiimasindan dolay! kas-
larda zedelenmelerin olmasi, kol ve omuz
hareketleri sirasinda omzun ¢ikmasidir. Bu
tir sorunlarla kargilagsmamak igin 1sinma
hareketlerini beden yapisina uygun sekilde
yerine getirmek gerekir. iskelet-kas siste-
mine asir yuklenmemek gerekir. Ayrica
yapllmasi istenen 1sinma hareketlerinin di-
sindaki ani ve ters hareketlerden kaginmak
gerekir (Gorsel 1.4).

Gorsel 1.4: Isinma esnasinda olusabilecek sorunlar




Isinma hareketleri, su kenarinda 1sinma hareketleri ve suda 1sinma hareketleri olmak lzere
iki grupta ele alinabilir.

1.2.1. Havuz/Su Kenarinda Isinma Hareketleri (Gérsel 1.5)

Bag hareketleri: Bu hareketler ile boyun kaslari esnetile-
rek ylizmeye hazir hale getirilir.

Omuz hareketleri: Bu hareketler ile omuz eklemleri ve
kaslari ylizmeye hazir hale getirilir.

Kol hareketleri: El ve kol hareketleri ile kol kaslari ve ek-
lem yerleri yizmeye hazir hale getirilir.

Bacak-Ayak Hareketleri: Bacak kaslari ve ayak eklemleri
calistirilarak yuzmeye hazir hale getirilir.

Viicut Hareketleri: Bittin viicudun hareketiyle solunum, do-
lasim ve kas-iskelet sistemleri ylizmeye hazir héle getirilir.

a) Omuz Hareketleri

Ayakta, kollar yanda iken omuzlar, boyunda ve omuzlarda bir geriime hissedene kadar yu-
kari dogru kaldirilir. Yaklasik 5 saniye beklenir. Tekrar asagiya indirilir. Bu hareket birkag kez
tekrarlanir.

b) Kol Hareketleri

Ayakta, eller birlestirilir ve dis yuzl bagin Ustlne bakacak sekilde yukari kaldirilir. Bu esnada
derin nefes alinir. Kollar birakilirken nefes verilir.

Ayakta iken kollar dirseklerden bas Ustlinde birlestirilir. Daha sonra sada ve sola esneme
hareketi yapilir. Asiri sekilde yana dogru egilmekten kaginilir.

Ayakta iken sag kol ile sol omuz tutulur. Sol kol ile de sag kolun dirseginden tutulur. Sonra sol
kol ile sola dogru sag kol gekilerek gerdirilir. Ayni islem sol kol iginde uygulanir.

Ayakta iken ellerin dis yuzl sirta bakacak sekilde eller arkada birlestirilir. Bu sekilde iken
kollar uzatilarak gerdirilir.

Ayakta iken elde bulunan bir havlu ile kollar arkada birlestirilir. Bu sekilde kollarin gerilmesi
saglanir. Asag! yukari yaparak hareket tekrarlanir.

c) Bacak-Ayak Hareketleri

Oturarak sirt dik pozisyondayken ayaklar ileri uzatilir. Sag ayak, diz kapagi ve bileklerden
tutularak kendine dogru cekilir. Ayni hareket sol ayak igin de yapilir.

Kosu pozisyonu alinarak sol ayak 6nde sabit tutulur ve sag ayak, parmak uglarinda geriye
dogru itilir. Beden sol ayak uzerinde duracak sekilde ellerle yerden destek alinir. Ayni
islemler sag ayak igin de yapilir.

Ellerin arkasi alna ve avug ici duvara gelecek sekilde bas ile duvara dayanilir. Sag ayak
duvara paralel iken sol ayak geriye dogru itilir. Ayni islemler sag ayak icin de yapilir.

Gorsel 1.5: Isinma hareketleri




¢) Vucut Hareketleri

Oturarak, bagdas kurar gibi ik ayak onde taban tabana birlestirilir ve her iki el ile de bir
seyi kavrar gibi yaparak ayaklardan tutulur. One dogru esneme yapilir.

Otururken sag ayak uzatilir ve sol ayak da onun Uzerine atilir. Sol el ile yerden destek ali-
narak sag el dirsegi ile sol ayak saga dogru itilir. Bu sirada bas sol tarafa dogru dondurdlUr.
Ayni islem sag ayak i¢in de yapilir.

Yerde uzanarak ayaklar omuz genisliginde agilir ve topuklar kalgaya dogru gekilir. Belirli
bir mesafede ayaklar sabit tutulur. Daha sonra eller bagin arakasinda birlestirilir ve bas
yukari dogru kaldiriimaya calisilir. Bu sayede boynun esnemesi saglanir.

Sirtustd uzanirken sol ayak diz kapag! dik olacak sekilde sag ayagin zerine konulur. Sag
el ile yukari dogru gekilir ve sol kol ise bedene dik olacak sekilde sol tarafa uzatilir. Sirt
yerden kaldiriimamaya calisilir. Ayni islemler sag ayak igin de yapllir.

Sirtustu yerde uzanilarak ayaklar ve kollar gerdirilir.
Diz Ustu oturarak one ve arkaya dogru esneme hareketi yapilir.

Ayaklar Uzerinde ¢omelerek, yani kalga yere degmeden ayaklar tzerinde durarak oturulur.
Eller 6n tarafta birlestirilerek beklenir.

1.2.2. Suda Isinma Hareketleri

Suda i1sinma hareketleri hem ylizmeye yeni baslayanlarin su ortamina alismasi i¢in hem
de yuzme bilenlerin suya alismasi igin gereklidir. Bu hareketler yapilirken havuz derinligine
dikkat edilmelidir (Gorsel 1.6).

Gorsel 1.6: Suda 1sinma hareketleri



a) Ayak Vurusu Hareketi

Havuz kenarinda oturarak, ayaklarin su icerisine sokulup ¢irpiimasidir. Bu sekilde suya alig-
ma saglanir ve ayak ¢irpma hareketi 6grenilir. Dizlerin bikilimemesine dikkat edilir.

b) Kol Cevirme Hareketleri

Derinligi az olan yerde, suyun igine girilerek kol hareketleri yapilir. Bag suyun Uzerinde olacak
sekilde kollar ileri uzatilip, yarim daire seklinde geriye dogru ¢ekilerek sudan ¢ikarilir. Bu
islem her iki kol igin de yapilir.

c¢) Suda Dengede Kalma Caligmalari

Suda dengede kalmada, ylizme yardimcilarindan destek alinir ya da derinligi az olan yer-
lerde kollar Uzerinde dengede kalinmaya galisilir. Yizme tahtasi kullanilarak ya da havuz
kenarindan tutunularak kollar ile viicut geriye dogru itilir ve dengede kalinmaya c¢alisilir.

¢) Suda Serbest Hareket

Suda serbest hareket etmede 6grenilen galismalar birlikte yapilarak su iginde ilerlemeye
calisilir.

Tablo 1.1: Yiizmede Fiziksel Isinma Calisma Siireleri

Yiuzmede Fiziksel Isinma Galisma Siireleri

Caligma gesidi Caligma siiresi
Havuz kenarinda yapilan ¢aligmalar
Bas hareketleri 2 dakika
Omuz hareketleri 1 dakika
Kol hareketleri 3 dakika
Bacak-ayak hareketleri 3 dakika
Vicut hareketleri 5 dakika
Toplam s(ire 14 dakika

Suda yapilan galigmalar

Ayak vurusu hareketi 1 dakika
Kol gevirme hareketleri 2 dakika
Suda dengede kalma galismalari 1 dakika
Suda serbest hareket 2 dakika
Toplam stire 6 dakika

Genel toplam 20 dakika




1.2.3. Kramp Olusumu

Kramp, kaslarin kasilip gevseyememesidir. Kramp, olustugu bolgede hareket kisitlamasina
neden olur. Kisa sureli oldugu gibi uzun streli de olabilir. Ozellikle ylizmeye i1sinmadan bas-
landigi durumlarda ya da uzun sure ylzuldugu zamanlarda sik karsilagilr.

Kramp durumunda, kaslarin tekrar eski héline dondurilmesine galisilir. Eger ylzerken bu du-
rumla karsilasilirsa etraftaki kisilerden yardim istenmelidir. Yardim edecek kimse bulunmadig
zaman, ayaklardan birine kramp girmesi durumunda diger ayak yardimiyla kramp giren aya-
gin hareket ettirilmesi saglanir ve boylece kaslarin gevsemesi de saglanmis olup kramptan
yuzerken bile rahatlikla kurtulmak mumkun olur. Havuz kenarina gikildiginda ise kramp giren
bolgeyi harekete gecirmek icin en ugtaki uzuvdan baslayarak kaslarin hareketi yavas yavas
saglanir. Panik yapmamak gerekir (Gorsel 1.7).

ASe

Gorsel 1.7: Kramp tedavisi

¥



1. HAVUZ/SU KENARINDA ISINMA HAREKETLERI

Siire: 2 Ders saati

Amag: Yuzme igin 1sinma hareketlerine iliskin gerekli bilgi ve beceriyi kazanmak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

1. Mayo veya sort
2. Bone

Uygulama Gorselleri

Ayakta, kollar yanda iken omuzlar, bo-
yunda ve omuzlarda bir gerilme hisse-
dene kadar yukari dogru kaldirilir. Yak-
lasik 5 saniye beklenir. Tekrar asagiya
indirilir. Bu hareket birkag kez tekrarla-
nir (Gorsel 1.8).

Ayakta, eller birlestirilir ve dis ylzi
basin Ustline bakacak sekilde yuka-
r kaldirihr. Bu esnada derin nefes
alinir. Kollar birakilirken nefes verilir

(Gorsel 1.9).
Gérsel 1.8: Isinma hareketleri 1 Gorsel 1.9: Isinma hareketleri 2

Ayakta iken kollar dirseklerinden

bas Ustlinde birlestirilir. Daha sonra

sa@a ve sola esneme hareketi yapi-

lir. Asirt sekilde yana dogru egilmek-

ten kaginilir (Gorsel 1.10).

Ayakta iken sag kol ile sol omuz tu-

tulur. Sol kol ile de sag kolun dirse-

ginden tutulur. Sonra sol kol ile sola

dogru sagd kol cekilerek gerdirilir.

Ayni islem sol kol iginde uygulanir

(Gorsel 1.11).

Gorsel 1.10: Isinma hareketleri 3 Gorsel 1.11: Isinma hareketleri 4



Ayakta iken ellerin dis ylzi sirta bakacak
sekilde eller arkada birlestirilir. Bu sekilde
iken kollar uzatilarak gerdirilir (Gorsel 1.12).

Ayakta iken elde bulunan bir havlu ile kollar
arkada birlestirilir. Bu sekilde kollarin geril-

mesi saglanir. Asag! yukari yaparak hare-
ket tekrarlanir (Gorsel 1.13).

Gérsel 1.12: Isinma hareketleri 5

Gorsel 1.14: Isinma hareketleri 7

Oturarak sirt dik pozisyondayken ayaklar ileri uzatilir. Sag
ayak, diz kapag! ve bileklerden tutularak kendine dogru
cekilir. Ayni hareket sol ayak icin de yapilir (Gorsel 1.14).

Gorsel 1.16: Isinma hareketleri 9

Otururken sag ayak uzatilir ve sol ayak da onun tzerine
atilir. Sol el ile yerden destek alinarak sag el dirsegi ile sol
ayak saga dogru itilir. Bu sirada bas sol tarafa dogru dén-
dardlar. Ayni islem sag ayak icin de yapilir (Gorsel 1.16).

Gorsel 1.13: Isinma hareketleri 6

Gorsel 1.15: Isinma hareketleri 8

Oturarak, bagdas kurar gibi iki ayak dnde taban ta-
bana birlestirilir ve her iki el ile de bir seyi kavrar gibi
yaparak ayaklardan tutulur. One dogru esneme ya-
pilir (Gorsel 1.15).

Gorsel 1.17: Isinma hareketleri 10

Yerde uzanarak ayaklar omuz genisliginde agilir ve
topuklar kalgaya dogru gekilir. Belirli bir mesafede
ayaklar sabit tutulur. Daha sonra eller bagin arakasin-
da birlestirilir ve bag yukari dogru kaldirimaya galigilir.
Bu sayede boynun esnemesi saglanir (Gorsel 1.17).



Sirtstl uzanirken sol ayak diz kapagi dik olacak
sekilde sag ayagin Uzerine konulur. Sag el ile yukari
dogru cekilir ve sol kol ise bedene dik olacak sekilde
sol tarafa uzatilir. Sirt yerden kaldirilmamaya calisilir.
Ayni islemler sag ayak icin de yapilir (Gorsel 1.18).

Sirtustl yerde uzanilarak ayaklar ve kollar gerdirilir
(Gorsel 1.19).

Gorsel 1.18: Isinma hareketleri 11

(O ETHES

Goérsel 1.19: Isinma hareketleri 12
Kosu pozisyonu alinarak sol ayak onde sabit tutulur

Diz Ustl oturarak 6ne ve arkaya dogru esneme hare- ve sag ayak, parmak uglarinda geriye dogru itilir. Be-

keti yapilir (Gorsel 1.20). den sol ayak Uzerinde duracak sekilde ellerle yerden
destek alinir. Ayni islemler sag ayak igin de yapilir
(Gorsel 1.21).

Ad Y

Gorsel 1.20: Isinma hareketleri 13 Gorsel 1.21: Isinma hareketleri 14

Ayaklar Uzerinde c¢omelerek, yani kalga
yere degmeden ayaklar Uzerinde durarak
oturulur. Eller 6n tarafta birlestirilerek bek-
lenir (Gorsel 1.22).

Ellerin arkasi alna ve avug igi duvara ge-
lecek sekilde bas ile duvara dayanilir. Sag
ayak duvara paralel iken sol ayak geriye
dogru itilir. Ayni islemler sag ayak igin de
yapilir (Gorsel 1.23).

Gorsel 1.22: Isinma hareketleri 15 Gérsel 1.23: Isinma hareketleri 16




islem Basamaklari

1. Denizde/havuzda is saglhgi ve glivenligi tedbirleri alinir.

2. Havuza girmeden 6nce dus alinir.
3. Havuz kenarinda 1sinma hareketlerine baslanir.
4. Isinma hareketleri gorsellerde anlatilan siraya gore yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gézlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise 1sinma hareketleri tamamlanir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme élI¢itl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders dgretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate

alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Yiizme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi 20
2 Havuzda Kurallara Uyulmasi 20
3 Hareketlerde Uyum Saglanmasi 20
4 Isinma Hareketlerinin Yapiimasi 40
TOPLAM 100




2. SUDA ISINMA HAREKETLERI

Sure: 3 Ders Saati
Amag: Yuzme igin suda 1sinma hareketlerini yapmak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi

o N o on sl =

Sisme can simidi

Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.25: Havuz kenarinda ayak ¢irpist 2



28

LA

Gorsel 1.27: Yiizme tahtasi ile suda dengede durma

islem Basamaklari

1. Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.

2. Havuza girmeden once dus alinir.
3. Havuz kenarinda 1sinma hareketlerine baglanir.
4. Suda 1sinma hareketleri yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.
Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise suda 1sinma hareketleri tamamlanir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLCUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi 20
2 Havuzda Kurallara Uyulmasi 20
3 Hareketlerde Uyum Saglanmasi 20
4 Isinma Hareketlerinin Yapilmasi 40
TOPLAM 100




2. SERBEST YUZME

2.1. Tanim

Serbest yiizme ile akillara ilk olarak su Ustiinde durabilme gelir. Bu yetenegi kazanmis kisiler;
el, kol ve bacaklarini belirli bir uyum ile hareket ettirerek kolayca serbest ylzmeyi 6grenir.

2.2. Havuzda veya Denizde Dikkat Edilmesi Gereken Kurallar

Yiuzme egitimi oncesi 1sinma hareketleri yapilarak egitime hazir héle gelinmelidir. Egitim sira-
sinda asagidaki kurallara mutlaka uyulmahdir:

* Havuza girmeden once ve havuzdan ¢iktiktan sonra mutlaka dus (2 dakika) alinmalidr.
+ Havuz kenarlarinda kogsmadan kisa adimlarla yarunmelidir.

+ Havuza girmeden dnce derinlik kontroll yapiimali ve suda bagka birinin olup olmadig
kontrol edilmelidir.

+ Havuzda arkadaslarla saka yapiimamalidir.
* Yuzerken diger yuz(cilere carpmamak igin dikkatli olunmalidir.

+ Derinligin az oldugu sularda atlama yapilmamalidir.

2.3. Suya Aligma Caligmalari

Daha 6nce ylzme egitimi almamig dgrencilerin oncelikle
suya alistiriimasi ve bu siregte suyla baristirilmasi gere-
kir (Gorsel 1.28). Sirasi ile agagidaki uygulamalarin yapil-
masi verimli olur:

+ Si1g bdlgede suya girilerek vicut, suyun isisina adapte
edilir.

* Havuz kenarina tutunularak kisa sureligine, suyun al-
tina giris yapilir.

+ Suyun altinda g6zleri agma galismasi yapilir.

+ Suyun altinda kalma stresini arttirma galismalari ya-
pilir.

+ Suigerisinde nefes verme caligmalari yapilir.

* Havuz duvarindan kuvvet alinarak su Ustlinde kayma
calismalari yapilir.

* Havuz kenarindan, gogus derinligindeki suya, givileme
atlama galismalari yapilir. Gorsel 1.28: Suya alisma

Si§ bolgede, suya alisma becerisi elde edildikten sonra, derin suya atlama ve havuz kenarina
ulagma caligmalari ile devam etmek yararli olur.




2.4. Grup olusturma

Sinif mevcudu, dersi okutacak dgretmen sayisi ve dgrencilerin hazir bulunusluklari dikkate
alinarak gruplar olusturulur. Yzmeyi yeni 6grenecek olan gruplar, havuzun kenarlarinda yer
alan kulvarlar kullanir; yizmeyi bilen gruplar ise havuzun ortasinda yer alan kulvarlari kul-
lanir. Gruplarin 8-12 kisilik 6grencilerden olugmasi, egitimin verimli olmasina fayda saglar.

2.5. Serbest Yiizme Etkinlikleri

Serbest yuzme stili, teknikler icinde en hizli 6grenilebilenidir. Ayni zamanda en hizli ylizme
teknigidir. Diger tekniklerin 6grenilmesini de kolaylastirir.

2.5.1. Bacak Vurusu Caligmalari

YUzustu, suyun yuzeyine paralel uzanilarak ayaklar vurulur. Ba-
cagin Ust bélumd, éne dogru hafif gekilir ve dizden arkaya dog-
ru hafif bukdllr. Her iki bacakla sirasiyla bu hareket tekrarlanir.
Bacak vurusu igin gug kalgadan alinir. Ayak uglari kasiimadan
hafif geriye donuk olmalidir. Ayak vurus mesafesi yaklasik 30
cm olmali ve suyun altinda yapiimalidir. Kuvvetli bacak vurusu,
vicut pozisyonunu korurken ileri harekete yardimei olur. Bir tam
kol gekisi icin alti ayak vurusu en ideal olanidir (Gorsel 1.29).

2.5.2. Kol Cekisi Galigmalari

Suya yUz(stl yatar durumda, her iki kol omuz hizasinda agila-
rak ileriye dogru uzanma hareketiyle baglanir. Parmaklar diz,
kasilmadan en ug noktaya uzatilir ve suya 45°lik agi ile girer.
Kollardan biri suyu gekme pozisyonuna geger. El bilegi, yuze
dogru hafif bikUlerek suyu kalgaya kadar geker ve arkaya iter.
Cekis evresini tamamlayan kolun dirsegi, suyun disina gikari-
lir ve eller koltuk altina yakin noktadan, suyun disindan ileriye
dogru uzatilir. El suya girerken bir omuz duser, diger omuz ters
. - yonde doner. Diger kol, gekme pozisyonuna geger. Kol gekis
Gérsel 1.30: Kol gekisi islemi, sirasiyla uyumlu sekilde devam eder (Gorsel 1.30).

2.5.3. Nefes Caligmalari

Serbest ylizme, dogru ve verimli nefes alma ile daha hizli hale
gelir. Bag, suyun iginde ve vicut ile 45°lik agl yapar. Nefesin
alinmak istenildigi taraftaki kol, suyu itme pozisyonuna geldi-
ginde yuz yaklasik 90° yana gevrilir ve nefes alinir. Bas nefes
almak igin gevrilirken Ust bedenle desteklenir. Bu sayede su yut-
ma olasihigr azaltilmig olunur. Nefes alig sayisi, kisinin 6zellikle-
rine ve ylizme mesafesine gore degismektedir. Tercih edilen ne-
fes teknigi, her iki, ti¢ veya dort kulagta bir olabilir (Gorsel 1.31).

Gérsel 1.31: Nefes galismasi
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2.5.4. Suya Girig (Dalig) Calismalan

Serbest ylizme tekniginin ilk asamasi, suya dogru giris
seklidir. ilk olarak ayakistii suya atlama (civileme) calis-
malari yapilarak suya alisilir. Devaminda, havuz kena-
rinda dizlerin Uzerine ¢omelerek kollar birlestirilir ve ile-
riye dogru uzatilir. Bas, kollarin arasina alinir ve viicuda
yay sekli verilir. ileri dogru, suya girecek sekilde, sigrama
hareketi yapilarak suya girilir. Dersin devaminda ayni uy-
gulama ayakta denenerek suya giris galismalari yapilir
(Gorsel 1.32).

Gorsel 1.32: Dalis ¢alismasi

2.6. Serbest Yuzmeyi Gelistirme Egzersizleri

Serbest yuzme teknigini gelistirmek icin siklikla uygulama yapmak gerekir. Kol, bacak, nefes
ve dalig uygulamalarini uyumlu sekilde yapmak hizi arttirir. Her bir hareketi, dikkati vererek
yapmak gerekir. Uygun nefes alis teknigini belirlemek onemlidir. YUzme tahtasi kullanarak
ayak vurusu ve nefes teknigi; pull buoy kullanarak kulag teknigi gelistirilebilir. Yeni 6grenilen
bilgiyi kalici héle getirmek icin Uzerine yogunlasiimali ve tekrar yapilmalidir.

2.7. Genel Hatalar

Serbest ylizmede istenilen performansin gosterilememesinin ilk sebebi, yapilan hatali uygu-
lamalardir. Daha 6nceden 6grenilmis hatalarin unutturulup tzerine yeni dogrular eklemek, ik
defa 6grenmeye kiyasla daha zordur. En sik gorulen hatalar agagida yer almaktadir:

+ Suya yanlis giris yapiimasi.

+ Kulag atilirken suyu gekme igleminin yarida kesilmesi.

+ Kulag atilirken ileri uzanma agamasinda, kolun sudan ¢ikarilmadan uzaniimasi.
+ Ellerin suya yanlis aglyla sokulmasi.

* Kulag atilirken kolun yeterince ileri uzatiimamasi.

+ Bacak vurusu sirasinda dizlerin fazla bikdimesi.

* Bacak vurugunda ayaklarin uyumlu vurulamamasi.

* Nefes alma sirasinda, agzin istenilen dlglide sudan disari ¢ikarlmamasi sebebiyle su
yutulmasi.

+ Basin suyun disinda tutulmasi.
* Her kulag atiginda basin yanlara gevrilmesi.

* Nefesin kargidan alinmasi.



3. SUYA ALISMA GCALISMALARI

Siire: 2 Ders Saati
Amac: Vlcudunun suya aligmasini saglamak ve yizme korkusu olanlari cesaretlendirmek.

Kullanilacak Kigisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIlugu
Kulak tikaci
Yizme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

© N R wWN

Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.33: Havuz kenarinda suya alisma Gorsel 1.34: Havuzda suyun iginde alisma

Si1§ havuzda zeminden destek alarak kayma galigmasi.

Gorsel 1.35: Suyun iginde nefes verme Gorsel 1.36: Suda kayma



Goérsel 1.37: Suya dalis

islem Basamaklari

© NS ok =
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Denizde/havuzda is saghgi ve guvenligi tedbirleri alinir.

Havuza girmeden once dus alinir.
Havuz kenarinda 1sinma hareketleri yapilir.

Si§ bdlgede suya girilerek viicut, suyun isisina aligtirilir.
Havuz kenarina tutunularak kisa streligine suyun altina giris yapilr.
Suyun altinda gozler agilarak suya aligmasi saglanir.

Suyun altinda uzun sure kalma egzersizi yapilir.
Suyun altinda nefes verme egzersizi yapilir.
Suyun iginde yurime galigmasi yapilir.

10.Su Ustunde kayma calismasi yapllir.

11.Havuz kenarindan, gogus derinligindeki suya civileme atlama calismasi yapilir.
12.Havuz kenarindan suya dalis egzersizi yapllir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise bacak vurugu uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgutu tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate

alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ekipman KontrollinUn Yapiimasi 10
2 Suya Girigin Yapiimasi 15
3 Su Altinda Gézlerin Agilmasi 15
4 Su Altinda Nefes Egzersizinin Yapilmasi 15
5 Su Ustiinde Kayma Yapilmasi 15
6 Suya Civileme Atlanmasi 15
7 Suya Dalis Yapilmasi 15
TOPLAM 100
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4. BACAK VURUSU CALISMALARI

Sure: 3 Ders Saati
Amac: Bacak vurusu tekniginin kavramasini saglamak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIlugu
Kulak tikacl
Yizme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

© NSOk W =

Uygulama Gorselleri
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Gorsel 1.38: Havuz disinda bacak vurusu Gérsel 1.39: Havuz kenarindan destek alinarak bacak
vurugu

Gorsel 1.40: Havuz kenarini tutarak bacak vurusu Gorsel 1.41: Havuz kenarini tutarak kafa suyun iginde
bacak vurugu

Gdrsel 1.42: Bag suyun disinda yiizme tahtas! ile bacak vurusu Gorsel 1.43: Bas suyun iginde yiizme tahtasiyla bacak
vurusu



islem Basamaklari

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.

Havuza girmeden énce dus alinir.

Havuz kenarinda 1sinma hareketleri yapilir.

S1§ bdlgede suya girilerek viicut suyun sicakligina alistirilir.

Havuz kenarinda oturularak bacak vurusu yapilir.

Havuz kenarina yuzUstl uzanilarak bacak vurusu yapilir.

Suyun i¢inde, havuz kenarina tutunularak bacak vurusu yapilir.

Ylzme tahtasi kullanilarak bas suyun disinda, kulvar boyunca bacak vurusu yapllir.
Ylzme tahtasi kullanilarak bas suyun i¢inde, kulvar boyunca bacak vurusu yapilir.
10.Yuzme tahtasi kullaniimadan kulvar boyunca bacak vurusu yapilir.

11.Nefesle birlikte bacak vurusu yapilir.

© © N o gk b=

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.
Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise kol ¢ekisi uygulamasina gegilir.
Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgiitl tablosunu dikkate aliniz (Bu

degerlendirme dlgltleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ekipman Kontrollnln Yapiimasi 10
9 Havuz Kenarinda Bacak Vurusu Yapil- 10
masl
3 Havuz Kenarina Tutunarak Bacak Vuru- 10
su Yapiimasi
A Yuzme Tahtasi Kullanarak Bas Suyun 10
Icinde Bacak Vurusu Yapilmasi
5 Yuzme Tahtasi Kullanarak Bas Suyun 10

Disinda Bacak Vurusu Yapilmasi

Yizme Tahtasi Kullanmadan Kulvar Bo-
yunca Bacak Vurusu Yapiimasi

Nefesle Birlikte Bacak Vurusu Uyumu

Saglanmasi 40

TOPLAM 100




5. KOL CEKIiSi CALISMALARI

Siire: 3 Ders Saati

Amag: Kol gekis tekniginin kavramasini saglamak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Uygulama Gorselleri

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIlugu
Kulak tikacl
Yuzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi
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islem Basamaklari

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.

Havuza girmeden énce dus alinir.

Havuz kenarinda 1sinma hareketleri yapilir.

Havuz disinda kol gekisi calismasi yapilir.

Si§ bolgede suya girilerek viicut suyun sicakligina alistirilir.

Havuz kenarindan tutunularak sirasi ile kol gekisi calismasi yapilir.

Havuzda yiriyerek yizme tahtasi ile kol ¢ekisi ¢alismasi yapilir.

Yuzme tahtasi kullanarak ayak vurusu ile beraber kol gekisi ¢alismasi yapilir.

Yardimci malzeme kullanmadan kol gekisi, bacak vurusu ¢alismasi yapilir. Nefesle birlikte
bacak vurusu yapilir.

© © N o gk b=

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.
Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise nefes galismasi uygulamasina gegilir.
Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgutu tablosunu dikkate aliniz (Bu

degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN

1 Ekipman Kontrollnin Yapiimasi 10
Havuz Diginda Dogru Kol Cekisi

2 . 10
Hareketi Yapiimasi

3 Havuz Kenarindan Tutunarak Dogru 10
Kol Cekisi Hareketi Yapiimasi
Yuzme Tahtasi ile Dogru Kol Cekisi

4 _ 10
Hareketi Yapiimasi

5 Ylizme Tahtasi ile Kol Cekisi ve Bacak 10

Vurusu Uyumu Saglanmasi

6 Yizme Tahtasi Kullanmadan Kulvar 10
Boyunca Bacak Vurusu Yapilmasi

Kulvar Boyunca Kol Cekisi ve Bacak

Vurusu Uyumu Saglanmasi 40

TOPLAM 100
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6. NEFES CALISMALARI

Siire: 3 Ders Saati

Amag: Nefes tekniginin kavramasini saglamak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi
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Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.48: Kollar viicuda temasli nefes alis ¢alismasi Gorsel 1.49: Tek kol ileride nefes alis ¢alismasi

Gorsel 1.50: Yiizme tahtasi ile nefes alig ¢alismasi Gorsel 1.51: Kulvar boyunca nefes calismasi



islem Basamaklari

N ks wDd =

Denizde/havuzda is saghgi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Havuza girmeden once dus alinir.

Havuz kenarinda 1sinma hareketleri yapilir.
Si§ bdlgede suya girilerek viicut, suyun sicakligina alistirilir.
Havuz kenarindan tutunularak nefes galismasi yapilir.
Ylzme tahtasi kullanilarak kulvar boyunca nefes calismasi yapilir.

Kulvar boyunca kol gekisi, bacak vurusu ve nefes calismasi birlikte yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

T A

Gorsel 1.52: Kulvar boyunca kol gekisi, bacak vurusu ve nefes ¢alismasi

Yapilan uygulamalarin tamami yerine geririlmis ise suya dalis uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lcliti tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate

alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLCUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ekipman Kontrolln(n Yapilmasi 10
9 Havuz Kenarindan Tutunarak Nefes Ca- 10
lismasi Yapiimasi
Ylizme Tahtasi Kullanarak Kulvar Bo-

3 20
yunca Nefes Calismasi Yapiimasi
Kulvar Boyunca Kol Cekisi, Bacak Vuru-

4 y 30
su ve Nefes Aligi Uyumu Saglanmasi

5 Dogru Nefes Aligin Saglanmasi 30
TOPLAM 100




7. SUYA GIRIS (DALIS) CALISMALARI

Sure: 3 Ders Saati
Amag: Suya giris (dalis) tekniginin kavramasini saglamak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi
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Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.53: Diz iistiinde dalig ¢alismasi Gorsel 1.54: Tek diz (stiinde dalis ¢alismasi

Gorsel 1.56: Ayakta dalis sonrasi suya giris




Gorsel 1.57: Sigrayarak suya dalig

islem Basamaklari

ISARE S

Denizde/havuzda is saghgi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Havuza girmeden énce dus alinir.

Havuz kenarinda isinma hareketleri yapilir.
Ayakustu (givileme) atlayarak suya giris yapilir.
Havuz kenarinda iki dizin (stline gomelerek kollar birlestirilir ve ileri uzatilir. Viicuda yay

sekli verilir ve sigrayarak suya girig yapilir.
6. Havuz kenarinda kollar birlestirilir ve ileri uzatilir. Viicuda yay sekli verilerek sigrama ile

suya girig yapllir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler g6zlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise yizme hizini arttirmak igin egzersiz sayisi

artirihr.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlcutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN

1 Ekipman Kontrollnin Yapiimasi 10
Suya Ayakusti (Civileme) Atlayis

2 10
Yapiimasi
Suya Diz Ustii Comelerek Giris

3 10
Yapilmasi
Ayakta Suya Girig (Baliklama)

4 30
Yapilmasi
Suya Giris Sonrasi Serbest Yiizme

) . 40
Stilinin Uygulanmasi
TOPLAM 100




3. SIRTUSTU YUZME

3.1. Tanim

Sirtiistii ylizme, adindan da anlasilacagi gibi, yuzUlctlerin suda sirtlisti pozisyonda gergek-
lestirdigi bir yuzme stilidir.

3.2. Sirtustiu Yuzme Stili

3.2.1. Sirtiistii Yiizme Stilinin Ozellikleri

Sirtusti ylizme stilinde yizlciinin vicudu, suyun ylizeyine yakin ve yatay bir konumdadir.
Ylzuculer, suyu bacaklarina dogru itmek icin kollariyla donusumli olarak suda yarim daireler
cizerler. Bir kol, yakalama hareketini yaparken diger kol toparlanma hareketini gergeklestirir.
Sirtistu ylizmeye hazirlanirken dizler hafif blkli, ayak bilekleri esnek, ayaklar hafifce ice
donuk ve ayak parmaklari diz tutulur. Yizmeye bagslarken kalgadan gug¢ alinarak bacaklar
gerilir ve bir topa vurulur gibi sert bir hareketle ayak vurusu yapilir. Yarim daire seklinde
yapilan donusumll kol hareketleri ile gerekli itme gucu saglanir. Yizme suresince araliksiz
yapilan ayak vuruglari, hem su Uzerinde kalmayi saglar hem de kol gekisi ile elde edilen
itme glcunu destekler. Stilin ayirt edici 6zelligi, donustimli dairesel kol gekisleridir. Kollar ve
bacaklar donustmlu hareketler gerceklestirdiginden sirtustu yizme es zamanli bir yizme stili
degildir (Gorsel 1.58).
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Goérsel 1.58: Sirtiistii ylizme



3.2.2. Sirtustu Yuzme Stilinin Avantajlari ve Dezavantajlari

a) Sirtiistii Yuzme Stilinin Avantajlari

* Yuzlcinin yizu, suyun Gzerinde kalacagindan diger tekniklere gére daha kolay nefes
alinip verilir.

+ Hareketlerin dogru uygulanmasi halinde, kayma etkisinden faydalanilarak serbest stilde
harcanan enerjiden daha az bir enerji ile yiizme hizi arttirilabilir.

+  Sirtlsti ytzme stili, diger yizme stillerine kiyasla 6grenilmesi daha kolay bir ylizme stilidir.

b) Sirtistii Yiizme Stilinin Dezavantajlar

*YuzUlcu, yuzme pozisyonu nedeniyle gittigi yonu goremez.
+ Gittigi yonu gorebilmek icin ylzicunin basini cevirmesi, yizme hizini dugurdr.
* YuzucUnun akis gizgisini takip etmesi zordur.

3.2.3. Sirtuistu Yuizme Sirasinda Dikkat Edilecek Hususlar

+ Suyun direng etkisinin yuziciyl yavaslatmamasi igin viicut, suyun ylzeyine yakin tutul-
malidir.

+ Bas, suyun igerisinde, omurga ile uygun hizada olmali ve yizme siresince sabit tutulmalidir.

* Ylzme sirasinda bas fazla kaldirimamalidir. Basin fazla kaldiriimasi viicudun agirlik mer-
kezini ayaklara dogru kaydiracagindan denge bozulur.

+ Dogru vucut pozisyonu ve viicudun iyi hizalanmasi etkili bir itme hareketi igin dnemlidir.
+Ayak vurusu, kol gekisi ve vlcut donusu koordineli bir sekilde gergeklestirilmelidir.

Kol hareketlerinde ellerin suya giris, sudan ¢ikis bigimlerine ve avug iclerinin yonlerine
dikkat edilmelidir.

3.3. Sirttistu Yiizme Stilinin Denizciler Tarafindan Tercih Nedenleri

Sirtustu yuzme stilinde, ylzicunin sudaki pozisyonu denizcilere asagida belirtilen imkanlari
saglar:

+ Kolay nefes alip verebilmeyi saglar.
* Ylzerken goz temasi kurulabilmeyi saglar.
* Yuzerken konusabilmeyi saglar.

+  Geminin terk edildigi mahalli, gdzden kaybetmeden ne kadar uzaklasildigini g6z ile takip
edebilmeyi saglar.

+ Su Ustlinde fazla enerji harcamadan durabilmeyi ve ihtiyag duyuldugunda dinlenebilmeyi
saglar.

+ Sirtkaslarinin daha dayanikli olmasi nedeniyle deniz kazalarindan sonra hayati yara alma
riskini azaltir.
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3.4. Sirtiistii Yiizme Stilinde Viicudun Su Ustiinde Durmasi ve Akis
Cizgisinin Takibi

Sirtustl ylizme stilinde, vicut sirtlisti yatar bir pozisyonda ve akis ¢izgisine paralel durur.
Ylzmeye hazirlanirken bas suyun iginde sabit, ylz suyun Ustinde ve gozler yukari bakar
durumdadir. G6gls ve omuzlar suyun yiizeyine oldukca yakin ve paraleldir. Kalga ve uyluk-
lar, gogus ve omuzlara gore biraz daha derinde olmakla birlikte yine su ylzeyine yakin ve
paralel konumdadir. Dizler hafif blkull, ayak bilekleri esnek, ayaklar hafif ice donik ve ayak
parmaklari duzdur (Gorsel 1.59).
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Gorsel 1.59: Sirtiistii pozisyonda su istiinde yatma

Yuzme sirasinda yliz, suyun disinda kaldigindan nefes almak i¢in basi dondirmeye gerek
yoktur. Bas, gozler ayaklara bakacak sekilde hafifce egilerek ylizme sresince sabit ve omur-
ga ile uygun bir hizada tutulur. Vicut, kol hareketiyle uygun bir sekilde, yaklasik 30 derecelik
bir ag! ile hafif bir donus gergeklestirir. Omuzlar, kol hareketlerine gore pozisyon alir ve topar-
lanma sirasinda hafifce ylikselir. Kalga ve dizler gerilir.

Sirtustu ylzme stilinde, akis ¢izgisinin takibi diger stillere gére daha zordur. Clinki ylzucu-
nin basinin biydk bir bolimd, suyun igerisinde kaldigindan gidecegi yoni géremez. Yuzci
bu esnada gozleriyle ayak uglarini takip ederek ve viicut donisunin sagladigi dengeden
yararlanarak akis ¢izgisinde kalmaya c¢aligir.

3.5. Sirtiistu Yuzme Stilinde Ayak Vuruslar

3.5.1. Sirtiistii Yiizme Stilinde Ayak Vuruslarinin Onemi ve Viicut Denge-
sindeki Rolii

Sirtustu ylzmede ayak vuruslari serbest stildeki gibidir. Kalgadan gl alinarak bacaklar birbiri
ardina yukari asag! kesintisiz olarak hareket ettirilir. Dizler ve ayak bileginin pozisyonu ylizme
hizinda, kalganin hareketi ise vurus guctnde etkili olan unsurlardir. Sirtistl yizmede ayak
vurusu hareketleri, yliziclyd suyun ylzeyinde tutma agisindan serbest stil ylizmeye oranla
daha 6nemlidir. Ayrica ayak vurusu hareketleri, vilicudun donisu sirasinda dengeyi sagla-
maya yardimci oldugu igin de oldukga dnemlidir. Vurus hareketlerinin etki orani; hareketin
derinligi, bacaklarin uzunlugu, ayak bileginin esnekligi, yizme temposu gibi faktorlere gore
degisiklik gosterir. Fazla derin bir ayak vurusu, strtklenmeye neden olarak ileri hareketin
verimini azaltir. Ayak vuruslarinin yizme sirasinda kesintiye ugratiimasi ise vicudun alt kis-
mini agagi ¢ekeceginden vicut dengesinin bozulmasina neden olur. Ayak vuruslarinin etkili
olabilmesi i¢in ayaklar, ylzeye yakin bir pozisyonda tutulmali, dontsimll ve kesintisiz olarak
yukari asagi hareket ettiriimelidir.



Sirtusti ylizme stilinin ayak vuruslarinda, yukari vurus ve asagi vurus olmak Uzere iki dnemli
asama vardir.

Ayak vurusu hareketinde itme gucu, yukari vurus esnasinda gergeklesir. Yukari vurus hare-
keti, kalganin gerilmesi ve uyluk bélgesinin hafif yukari kaldiriimasi ile baglar. Uyluk bélgesi
yukari dogru kaldirilirken baldir ve ayak onu hafif gecikmeli olarak takip eder. Ayagin, kalga
ve bacagin yukari hareketini takip ederek yaptigi bu vurug, kamgilamaya benzeyen bir hare-
ketle bitirmeyi saglar. Baska bir deyisle yukari vurus hareketinde, bir topa vurur gibi sert bir
hareket ile ayakla vurus yapilir.

Ayagin asagi vurusu baslarken diz gergin ve duzdur. Asag vurus hareketini yaparken ayak
suda asagiya dogru indirilir. Yukari vurus hareketine hazirlanacak sekilde diz bukulur ve ser-
best birakilir. Vurus siresince ayak bilekleri gevsek ve rahat olmalidir. Asagi vurusunu ta-
mamlayan bacak, yukari dogru ¢ikarken diger bacak asagi inerek vurus hareketine baglar.
Asagi vurusta itme guict olmadigi i¢in bu vurus, yukari vuruga gore daha yavas ve yumusak
bir sekilde yapilir (Gorsel 1.60).
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Gorsel 1.60: Sirtiisti ylizmede ayak vurugu asamalari



Sirtistu yiizme stilinde, kollarin hareketi donistmli ve yarim daire seklindedir. Bir kol ¢ekis
asamasinda iken, diger kol toparlanma asamasindadir. Vicut, dontsini her iki tarafa yak-
lasik 30 derecelik bir agl ile gergeklestirir. Bu donus sayesinde kollar, ideal derinlikte gugli
bir yakalama pozisyonu elde eder ve kol ¢ekisi hareketi, etkili bir sekilde meydana gelir. Kol
cekisleri, ayak vuruslari ile de uyumlu bir sekilde yapilmalidir. Her ne kadar suda itme guicu-
nun buyuk bir kismi kol hareketi ile saglansa da ayak vuruslarinin katkisi da az degildir. Bu
nedenle kol hareketlerinin ayak vuruslari ile uyumlu bir sekilde gerceklestiriimesi dnemlidir.
Sirtustu ylizmede, her bir kol devri igin alti ayak vurusu yapilir. Kol, suyun igerisinde bir yarim
daire gizerek cekis hareketini gergeklestirirken ayaklar da donusumli olarak yukari asagi
hareket ederek kol cekisini destekler. Ayak vuruslari hem vicudun dengesinin saglanmasina
hem de suyu iterek yizme hizinin arttirlmasina yardimei olur (Gorsel 1.61).

Gorsel 1.61: Sirtiistii ytizmede viicut déniis pozisyonlari



Sirtlstl yizme stilinde, kollar dontsumli olarak
yarim daire gizerek hareket eder. Bir kolun hare-
keti, suyun altinda ve Ustinde oldugu sureclere
gore iki asamada ele alinir. Suyun altinda oldu-
gu asama, kol cekisi asamasli; suyun ustunde
oldugu asama ise toparlanma asamasidir. Bir
kol, gekis agamasinda iken diger kol toparlanma
asamasindadir. Boylece kol hareketi donugumiu
ve kesintisiz olarak yuzme boyunca devam eder
(Gorsel 1.62).

Kol gekisi asamasi, kolun suyun altinda oldugu
ve itme gucunun elde edildigi asamadir. Kol ¢e-
kisi hareketine baslanirken yuzicunin bir kolu
omuz hizasinda, gergin bir sekilde basin arkasi-
na dogru uzatilir. Avug ici dis tarafa dondUrGlUr
ve bilek hafifce bikuldr. EI, omuz genisliginden
cok az genis bir acl ile serge parmaktan bas-
layacak sekilde suya sokulur. Suya giren el,
belli bir derinlige dogru ilerleyerek suyu yakalar.
Suyu yakalama asamasina gelindiginde dirsek
bukulmeye baglar ve suyu daha iyi itebilmek igin
avug ici, ayak tarafina bakacak sekilde yavasga
doéndurdldr. Suyu itme asamasinda kol hareketi
hizlanir. Su ayaklara dogru itilirken, kol kademeli
olarak yeniden dlzlestirilerek uyluklarin yanina
dogru getirilir. Kol gekisi hareketi; dirsek duz, kol
uylugun yaninda ve sudan ilk bagparmak ¢ika-
cak sekilde avug ici, ice donuk bir pozisyonda
bitirilir (Gorsel 1.62).

Kolun toparlanma agamasi, kolun suyun digin-
da oldugu surecte gergeklesir. Bu agsamada vu-
cudun donus agisindan da yararlanilarak once
omuz hafifge ylkseltilir, hatta suyun disina ¢l-
kartilir. Kol toparlanma asamasina gegerken
duzlesir ve avug igi uyluk bolgesine bakacak se-
kilde ice dondurdldr. El, bagparmaktan baslaya-
rak suyun disina ¢ikartilir. Sudan gikartildiktan
sonra el, avug ici disa bakacak ve serce parmak
once suya girecek sekilde dondurullr. Boylece
kol, cekis hareketine tekrar baglamaya hazir
hale getirilir (Gorsel 1.62).

Goérsel 1.62: Sirtiistii ytizmede kol hareketinin asamalari



3.7. Sirtustii Yuzme Stilinde Nefes Alip Verme ve Kulag-Nefes Uyumu
Sirtusti yuzme stilinde yuztcd, yiz kismi su igerisinde olmadigi igin nefes alip vermede zor-
luk cekmez. Diger ylizme stillerinde oldugu gibi nefes alip vermek igin yliziiclinlin bagini su-
dan ¢ikarmasina gerek yoktur, ancak nefes evreleri iyi planlanmalidir. Nefeslenmenin dogru
yapilabilmesi igin kol hareketleriyle koordineli olarak nefes alip vermeye 6zen gdsterilmelidir.
Kolun toparlanmasi sirasinda nefes alinir ve ayni kolun suyun altindaki itme asamasi stire-
sinde nefes verilir. Bagka bir deyisle; sirtlistli ylizmede, bir kol toparlanirken nefes alinir, diger

kol toparlanirken nefes verilir. Bu koordinasyonun saglanmasi halinde sirtiisti yiizme stilinin
etkinligi artar.

3.8. Sirtuistii Yiizme Stilinde Yapilan Hatalar

3.8.1. Vicudun Suda Fazla Derin Tutulmasi
Vlcudun derinde olmasi suyun direng etkisini arttirir, dengeyi bozar ve yiizme verimini dusurar.
3.8.2. Kalganin Suda Fazla Derine indirilmesi

Kalgayi suda fazla asagi dustrmek vicudun alt kismini asagdi dogru ¢ekeceginden denge
bozulur ve su Ustlinde durmak zorlagir.

3.8.3. Yliziiciiniin Basini Fazla Kaldirmasi

YUlzme sirasinda ylziclnln basini fazla kaldirmasi dengeyi bozar ve suyun viicuda uygula-
digi direng etkisini arttirarak yuzme hizini dusurdr.

3.8.4. Viicudun Kol Hareketi ile Uygun Salinimi Saglayamamasi
Ylzuculer, vicutlarini kollari ile ayni yone uygun agida dondlremezse denge kaybolur ve vi-

cut saga sola savrulur. Bu da yuzucunin vicut salinimini kullanarak kayma etkisi ile ilerleme
hizi saglamasini olumsuz etkiler.

3.8.5. Kolun Suya Girig Derinliginin Dogru Ayarlanamamasi
Bu hata, itme gucunun yeterince etkili yapilamamasi ile sonuglanir.

3.8.6. Yakalama Hareketi Sirasinda Kolun, Sirtin Arka Tarafinda Kalmasi

Kolun gekis sirasinda sirtin arkasinda kalmasi, omzun incinmesine neden olabilecek bir
hatadir.

3.8.7. Kol Cekisi Suresince Kolun Diiz Tutulmasi

Bu asamada diz kalan kol, suyu etkili bir sekilde yakalayip ayaklara dogru itemeyecegi igin
kol gekisi hareketi etkili olmaz.




3.8.8. Kol Cekisi Sirasinda Avug iginin Yanlis Yone Bakmasi

Avug ici yanlis tarafa baktiginda itme glcinden etkili bir sekilde faydalanilamaz.

3.8.9. Toparlanma Sirasinda Elin Suyun Diginda Donduriilmemesi

Bu hata, toparlanma hareketinin yanlis yapiimasina ve kol devrinde ritmin kaybolmasina ne-

den olur.

3.8.10. Ayak Vurusu Hareketinde Dizlerin Biikilii Kalmasi

Dizler bukull kalirsa etkili bir ayak vurusu saglanamaz.
3.8.11. Ayak Vurusunun Derin Yapilmasi

Ayak vurusunun derin yapilmasi, vicudun dengesini bozar ve hareketin verimini azaltr.




8. SIRTUSTU YUZME STILINDE AYAK VURUSU GALISMALARI

Sure: 5 Ders Saati
Amag: Sirtistu ylizme stilinde ayak vurusu hareketini dogru bir sekilde uygulamak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasl
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi
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Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.63: Sirtiistii su lstiinde durma galismasi

Gorsel 1.64: Ayak vurusu galigmalari 1 Gorsel 1.65: Ayak vurusu ¢alismalari 2



islem Basamaklari

Sl
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Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yizme ekipmanlari hazirlanir.
Suya girmeden isinma hareketleri yapilir.

Havuz kenarinda oturularak ayaklar diiz ve hafif ice donik bigimde ayak vurusu alistirma-
st yapllir.

Su Ustiinde durma caligmasi yapilir.
Suda, ylizme tahtasi, gogus Ustlinde iki elle tutularak ayak vurusu hareketi yapilir.
Suda, ylzme tahtasl, ensenin altinda iki elle tutularak ayak vurusu hareketi yapilir.
Suda, kollar gergin bir sekilde basin Uzerinden arkaya uzatilarak ve yizme tahtasi iki elle

tutularak ayak vurusu hareketi yapilir.

9. Suda, yuzme tahtasi, tek elle tutularak, kol gergin bir sekilde basin tzerinden arkaya uza-
tilir, diger el kalcanin yaninda sabit olacak sekilde ayak vurusu hareketi yapilir.

10. Suda, ylzme tahtasi olmadan ayak vurusu hareketi yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise sirtistu ylizme stilinde kol hareketi ¢alis-
malari uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgiitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgtleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi S
2 Havuz Kenarinda Ayak Vurusu Yapilmasi 10

Sirtiistii Pozisyonda Su Uzerinde

3 Durmanin Saglanmasi 10

4 Y(Jz.rne"TahtaS| Goguste Tutularak 10
Sirtustu Ayak Vurusu Yapiimasi

5 Y[]zxne"TahtaS| Ensenin Altinda Tutularak 10
Sirtustu Ayak Vurusu Yapiimasi

6 YUzrne"TahtaS| iki Elle Geride Tutularak 10
Sirtuisti Ayak Vurusu Yapiimasi
Ylzme Tahtasi Tek Elle Tutularak Bir El

7 Kalganin Yaninda Sirtisti Ayak Vurusu 15
Yapiimasi

8 Ylzme Tahtasiz Ayak Vurusu Yapilmasi 30
TOPLAM 100




9. SIRTUSTU YUZME STILINDE KOL HAREKETi CALISMALARI

Siire: 5 Ders Saati

Amag: Sirtlstlu yizme stilinde kol hareketlerini dogru bir sekilde uygulamak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

1.
2.
3.
4.
0.
6.
7.
8.

Uygulama Gorselleri

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikacl
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

L

Gorsel 1.68: Kol ¢alismalari 3

Gorsel 1.70: Kol galismalari 5 Gorsel 1.71: Kol galismalari 6

Gorsel 1.72: Kol calismalari 7 Gorsel 1.73: Kol calismalari 8 Gorsel 1.74: Kol ¢alismalari 9

L A



islem Basamaklari
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Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

Isinma hareketleri yapilir.

yapilir (1 Kol Aligtirmasi).

Havuz disinda sirtusti kol gekisi ve toparlanma hareketi alistirmasi yapilir.

Suda, sag ve sol kol ile ayri ayri kulvar boyunca tek kol gekisi ve toparlama alistirmasi

6. Suda sag ve sol kol ile donUstimlu olarak sirayla kol gekisi ve toparlama alistirmasi yapilir
(6 Say Degistir Alistirmasi).

7. Suda, bir kol yukari kaldirilarak kol hareketi alistirmasi yapilir (L-Aligtirmasi).

8. Suda, kollarla donusimli ve kesintisiz olarak yarim daire kol devri aligtirmasi yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise sirtiistii ylzme stilinde nefes ¢alismalari
uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgiitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgltleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi S
2 Havuz Kenarinda Ayak Vurusu Yapilmasi 10
3 1 Kol Alistirmasinin Yapilmasi 15
4 6 Say Degistir Alistirmasinin Yapiimasi 15
) L-Alistirmasinin Yapiimasi 15
6 Yarim Daire Kol Devri Aligtirmasinin 40
Yapiimasi
TOPLAM 100
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10. SIRTUSTU YUZME STILINDE NEFES CALISMALARI

SURE: 5 Ders Saati

AMAC: Sirtustl yuzme stilinde dogru teknikle nefes alip vererek yizmek.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikacl
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

© N o gk DD =

Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.76: Sirtiisti yizme nefes egzersizleri 2

LA

Gorsel 1.77: Sirtiistii ylizme nefes egzersizleri 3



islem Basamaklari
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pilir.

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.
Isinma hareketleri yapilir.

Havuz kenarinda nefes calismasi yapilir.

Havuzda yizme tahtasi kullanilarak ayak vurusu ile nefes koordinasyonu ¢alismasi ya-

6. Havuzda ylizme tahtasi kullanmadan ayak vurusu, kol ¢ekisi ve nefes koordinasyonu ca-
lismalari yapilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise yizme hizini arttirmak igin egzersiz sayisi

arttirihr.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN

1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi 5
Havuz Kenarinda Nefes Calismasinin

2 15
Yapilmasi
Yuzme Tahtasi Kullanilarak Ayak

3 Vurusu ile Nefes Koordinasyon 20
Calismasinin Yapilmasi
Ylzme Tahtasiz Ayak Vurusu, Kol

4 Cekisi ve Nefes Koordinasyonu 60
Calismasinin Yapiimasi
TOPLAM 100




4. KURBAGALAMA YUZME

4.1. Tanim

Kurbagalama ytizme stili, diger stillerden farkliliklariyla 6ne ¢ikmaktadir. Kurbagalama yiiz-
me stilinde kollar ve bacaklar bir kurbaga gibi yan taraflara agilip kapanir. Bu stilde kol ve
bacaklarin uyumu ve es zamanli hareketi onemlidir. Kurbagalama ytzme stili, diger stillere
gore daha yavastir. Denizcilik mesleginde bazi acil durumlarda kagmak icin kurbagalama stil
yuzme kullanihir.

4.2. Kurbagalama Yiizme Stili

4.2.1. Kurbagalama Yiizme Stilinin Ozellikleri

Kurbagalama yizme stili, kurbaga gibi ylzuldiga igin bu adi
almigtir. Bu stilde ytzme, kollar ve bacaklar yan taraflara agi-
lip kapanarak gerceklestirilir. Kollar yan ve dairesel olarak
cekilir. Ayaklar ise yanlardan agilip kapanarak itilir. Kurbaga-
lama stilinde ayaklarin vurus sekli 6nemlidir. Bu stilde ayak-
lar, daha cok itici glice sahiptir. Ayaklar ve kollarin hareketleri
suyun icinde gergeklesir. Bu stilde su i¢inde hareket fazla
oldugu igin suyun uyguladigi direng de fazladir. Bu yiizden
diger stillere gore yizme hizi daha yavastir. Bas, her kol ha-
reketinden sonra su Ustiine ¢ikarilarak nefes alinir. Kol ve
ayak uyumu vardir. Her kol hareketi, ayak hareketi ile destek-

lenir. Bdylece kurbagalama yiizme gerceklesir (Gorsel 1.78).

Goérsel 1.78: Kurbagalama ytizme stili

4.2.2. Kurbagalama Yuizme Stilinin Avantajlari ve Dezavantajlari

a) Kurbagalama Yiizme Stilinin Avantajlan

« Ogrenilmesi kolay bir yiizme stilidir.

+ Kol ve bacak kaslarinin gelismesini saglar.

+Vicut gelisimine yardimel olur ve siki bir viicut elde edilmesini saglar.

* Denizcilikte yangin gibi acil durumlarda, olay mahallinden uzaklagsmak icin kullanilabilir.

b) Kurbagalama Yiizme Stilinin Dezavantajlari

+ Hareketler su igerisinde gergeklestigi icin daha fazla gl¢ harcanir.
+ Suyun direncinden dolayi yavas hareket edilir.

4.2.3. Kurbagalama Yuzme Sirasinda Dikkat Edilecek Hususlar

+ Kol ve ayak hareketleri birbiriyle uyum i¢inde olmalidur.

+ Ayaklarin birbirine yakin olmamasina dikkat ediimelidir.

* Nefes aligveriglerinin kolay olmasi i¢in bas hareketlerine dikkat edilmelidir.
* Ayaklar su iginde olmalidir.

+ Stildeki kollarin ve ayaklarin kullanim sekline dikkat edilmelidir.




4.3. Kurbagalama Yiizme Stilinin Denizciler Tarafindan Tercih Nedenleri

+ Kolay yuzebilmeyi saglar.
*  Gidis yonunun rahatlikla gériimesini saglar.
+ Acil durumlarda olay mahallinden kagis igin uygundur.

4.4. Kurbagalama Yiizme Stilinin Asamalari

Yuzmede stiller, belirli agsamalardan olusur. Bu asamalar sirasiyla gergeklestirilir. Asamalarda
sira takibi, yizme stilinin iyi 6grenilmesi agisindan onemlidir. Kurbagalama ytzme stili de
ayak vurusu, kol gekisi, nefes alma ve tim hareketlerin is birliginden olusur.

4.4.1. Ayak Vurusu Hareketleri

Kurbagalama yuzme stilinde ayak hareketleri, su icerisinde
gerceklestigi icin ayaklarin dogru sekilde kullanilmast, iyi bir
ylzme agisindan onemlidir.

Kurbagalama yuzme stilinde ayaklarin durusu, bileklerden
kendimize dogru olur, yani suya basiyor gibi bir pozisyon-
da durur. Ayaklar kalgcaya kadar cekilir. Daha sonra itilirken
ayaklar disa dogru sUpurulur. Bu sayede ayak hareketi ile
vicudumuz ileriye dogru itilmis olur (Gorsel 1.79).

Goérsel 1.79: Kurbagalama ytizme stilinde ayak vurusu

a) Ayak Hareketlerini Yapabilmek icin izlenecek Adimlar

* Ayaklar dizlerden kalgaya dogru cekilir. Ayak parmaklarinin bilege dik olmasina dikkat
edilir.

+ Ayaklar disari donuk sekilde fitilir.

« itilen ayaklar yeteri kadar gerildikten sonra kapatilrr.

b) Ayak Vurusu Sirasinda Yapilan Hatalar ve Bu Hatalarin Diizeltiimesi

* Ayak parmaklarinin bilege dik olmamasi
Suya kuvvet uygulayabilmek i¢in ayak parmaklari bilege dik olmalidir. Bu durum antren-
manlarda takip edilmelidir.

* Ayaklarin diga doniik olmamasi

Ayaklar disa donlk olmadiginda ayak, donusinl tam yapamaz ve suda yeterli ilerleme
gerceklesemez. Ayaklarin disa donlk olmasina dikkat edilmeli ve bu durum antrenman-
larda takip edilmelidir.

* Ayaklarin kalgaya dogru ¢ekilmeden diiz bir gekilde diga dogru hareket ettirilmesi
Bu durumda suya kuvvet uygulama gerceklesmediginden ilerleme yeteri kadar olmaz.

Ayaklarin kalgaya kadar cekilip ileriye dogru yeteri kadar gerildiginden emin olunmaldir.
Bu durum antrenmanlarda takip edilmelidir.




4.4.2. Kol Gekisi Hareketleri

Kurbagalama yizme stilinde kollarin su Gzerindeki hareketi, viicudun hareket etmesinde
ayaklar kadar énemlidir.

Kurbagalama ytizme stilinde kollar, avug igleri disariya bakacak sekilde ileriye uzatilir; dirsek-
lerin bikiimemesine dikkat edilir. Kollar yana dogru agilir. Yeteri kadar agildiginda kollar suya
bastirilarak dirseklerden kendimize dogru cekilir. Eller gdgus hizasina geldiginde avug igleri
birbirine bakacak sekilde birlestirilir ve hareket tekrarlanur.

Kollarin bu hareketi sirasinda bas, suyun disina gikar ve bu esnada nefes alma islemi ger-
ceklestirilir (Gorsel 1.80).

Gorsel 1.80: Kurbadalama ytizme stilinde kol gekigi

a) Kol Hareketlerini Yapabilmek igin izlenecek Adimlar

+ Eller, gogus hizasindan avug igleri birbirine bakarken ileri dogru itilir.

+ Kollar, avug igleri disar bakacak sekilde yanlara yeteri kadar agilir. Dirsekler bikilmez.
+ Kollar, suya bastirilarak dirseklerden kendimize dogru cekilir.

+ Eller g6gus hizasina geldiginde avug icleri birbirine bakacak sekilde birlestirilir.

+ Boylece kol hareketi tamamlanmis olur.

b) Kol Cekisi Sirasinda Yapilan Hatalar ve Bu Hatalarin Diizeltiimesi

* Kollarin ileri uzatilirken dirseklerden bikilmesi
Kollar ileri uzatilirken dirsekler bukilirse bas, yukariya yeteri kadar ¢ikamaz ya da basl
yukari gikarmak icin gugc sarf etmek gerekir. Bundan dolay dirsekler bukilmemelidir. Bu
durum antrenmanlarda takip edilmelidir.

* Kol hareketlerinin eksik yapiimasi
Kol hareketleri tam olarak yapildiginda verimli yiizme gerceklesir. Bundan dolayi yapilan
uygulamalarda bu durum gdéz ontnde bulundurulmalidir.

* Kollarin yetersiz gekilmesi
Kollar yeteri kadar gekilmediginde basin su tzerine ¢ikmasi zorlagir. Bu da nefes alma
islemini zorlastirir. Kol gekis uygulamalarinda dikkatli olunup uygun sekilde yapilincaya
kadar tekrarlara yer verilmelidir.




4.4.3. Nefes Alma/Verme

Her stilde oldugu gibi kurbagalama ylizme stilinde de nefes alma igleminin uygun yapilmasi,
saglikli bir yuzme igin vazgegilmezdir. Kurbagalama yuzme stilinde, bag su igerisinde bulunur
ve belirli araliklarla su izerine ¢ikar. Bas su Uzerine ¢iktigi zaman, nefes alma islemi gercek-
lesir. Bu sebeple nefes alma zamanina dikkat edilmelidir.

Kurbagalama yuzme stilinde, kollar kendimize dogru gekildiginde bas ve gogus yukariya dog-
ru gikar. Bu sirada nefes alinir. Kollar, ileri dogru uzatilirken bas, su igine girer ve nefes bu
esnada verilir. Boylelikle nefes aligveris islemi gerceklestirilir. Yizme sirasinda nefes tutulma-
malidir. Aksi hélde gesitli saglik sorunlari yasanabilir (Gorsel 1.81).

Gorsel 1.81: Kurbagalama ytizme stilinde nefes alma-verme

a) Nefes Aligverisini Yapabilmek igin izlenecek Adimlar

+ Kollar, dirseklerden kendimize dogru gekilir.

+ Bu sirada bas ve gogus disari cikmaya baslar.
* Bas disari ¢iktiginda nefes alinir.

* Eller gégus hizasina geldiginde ileri uzatilir.

* Bu sirada bas su igine girer ve nefes verilir.

b) Nefes Alma Sirasinda Yapilan Hatalar ve Bu Hatalarin Diizeltiimesi

* Nefesin tutulmasi

Nefes alma isleminden sonra nefesin su igerisinde verilmeyip tutulmasidir. Bu durum ne-
fessiz kalmaya ve cesitli saglik sorunlarina sebep olabilir. Nefes, bas su lzerine giktidi
zaman alinip suya girdigi zaman verilmelidir. Bu islem ilk defa yapildiginda zor gelebilir,
ancak dizenli uygulamalarla zorluklar giderilir.

* Basin tam olarak digariya ¢ikmamasi

Nefes aligverigini zorlastirir. Basin disariya rahatlikla gikabilmesi icin kol ve ayak hareket-
leri eksiksiz yerine getirilmelidir. Bunun igin dizenli olarak uygulama yapiimalidir.

4.4.4. Biitiin Hareketlerin is Birligi

Ylzmenin, vucut hareketlerinin butinunden olustugu dnceki konularimizda belirtilmisti. Kur-
bagalama ylzme stili de ayak vurusu, kol gekisi hareketlerinden ve nefes aligverisinden olu-
sur. Bu hareketlerin is birligiyle yizme gergeklesir ve suda hareket edilir. Bu hareketler ara-
sindaki is birligi ve uyum oldukca 6nemlidir. Bunun igin 6grenme iglemi gergeklestirilinceye
kadar bu hareketler tekrar edilir.




11. KURBAGALAMA YUZME STILINDE AYAK VURUSU GALISMALARI

Siire: 3 Ders Saati

Amac: Kurbagalama yuzme stilinde ayak vurusu hareketini dogru bir sekilde uygulamak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

1.
2.
3.
4.
3.
6.
1.
8.

Uygulama Gorselleri

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

Gorsel 1.82: Kurbagalama yiizme stilinde ayak Gorsel 1.83: Kurbagalama ytizme stilinde ayak vurugu 2
vurugu 1

Gorsel 1.84: Kurbagalama yiizme stilinde ayak vurusu asamalari




islem Basamaklari

© © N o g B w DD =

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

Suya girmeden 6nce 1sinma hareketleri yapilir.

Cekilen ayaklar ileri dogru itilerek gerdirilir.

10.Suda gekilen ayaklar ileri dogru itilerek gerdirilir.

Havuz kenarinda ylzisti uzanilarak ayaklar su iginde olacak sekilde durulur.

Ayak parmaklari bilege dik olacak sekilde, ayaklar kalgaya dogru gekilir.

Ayaklar disa donik sekilde yana ve asagiya dogru itilir ve tekrar kalgaya cekilir.
Suya girerek yuzme tahtasi kollarin altinda olacak sekilde su Uzerine ylUzisti uzanilir.
Suda ayak parmaklari bilege dik olacak sekilde, ayaklar kalgaya dogru gekilir.

11.Suda ayaklar disa dontik sekilde yana ve asagiya dogru itilir ve tekrar kalgaya gekilir.

12.Bu hareketler dgrenilinceye kadar tekrarlanir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise kurbagalama yizme stilinde kol cekisi
hareketi calismalari uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lctiti tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi S
2 Ayak Parmaklarinin Bilege Dik Olmasi 10
Havuz Kenarinda Ayak Vurusunun
3 15
Yapiimasi
Yiiziistii Pozisyonda Su Uzerinde
4 L 15
Durmanin Saglanmasi
Ylzme Tahtasi Kollarin Altinda Ayak
5 15
Vurusunun Yapiimasi
Ayak Vurusu Hareketi Pozisyonlarinin
6 A 40
Dizgun Yapilmasi
TOPLAM 100
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12. KURBAGALAMA YUZME STILINDE KOL HAREKETi CALISMALARI

Siire: 3 Ders Saati

Amag: Kurbagalama yuzme stilinde kol hareketlerini dogru bir sekilde uygulamak.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

© N o gk DD =

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi

Uygulama Gorselleri

LA

Gorsel 1.87: Kurbagalama yiizme stilinde kol ¢ekisi asamalari 2



islem Basamaklari
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Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

Isinma hareketleri yapilir.

Suda kollar ileri uzatilir.

Uygulama Degerlendirme

Havuz disinda kurbagalama ytzme kol gekisi hareketleri alistirmasi yapilir.

Avug icleri disari gelecek sekilde yeteri kadar yanlara acilir ve suya bastirilir,
Kollar dirseklerden gogus hizasina kadar gekilir. Bu sirada bas su tzerine ¢ikarilir.
GOgus hizasinda avug icleri birlestirilir ve tekrar ileri itilir. Hareket tekrarlanir.

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gézlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise kurbagalama ytzme stilinde nefes calis-
malari uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgiitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgltleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi )
9 Havuz Disinda Kurbagalama Kol Cekisi 10
Hareketi Alistirmasinin Yapilmasi
Suda Kol Gekisi Alistirmasinin
3 15
Yapilmasi
4 Ellerin ve Dirseklerin Pozisyon Almasi 15
S Kollarin Birbiri ile Uyumlu Olmasi 15
6 Kol Hareketlerinin Yapiimasi 40
TOPLAM 100




13. KURBAGALAMA STILINDE NEFES CALISMALARI

Sure: 3 Ders Saati
Amagc: Kurbagalama yizme stilinde dogru teknikle nefes alip vererek ylizmek.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort
Bone

Deniz gozIugu
Kulak tikaci
Ylzme tahtasi
Pull buoy

Deniz makarnasi
Sisme can simidi
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Uygulama Gorselleri

Gorsel 1.88: Kurbagalama ytizme stilinde nefes alma-verme asamalari



islem Basamaklari

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

Isinma hareketleri yapilir.

Kol hareketlerinin yapilmasi sirasinda bas yukari dogru gikarilir.
Bu sirada nefes alinir.

Kollar ileri itildiginde bas tekrar suya girer.

Bu sirada nefes verilir.
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Daha sonra bu islem ayak vurusu ve kol gekisi hareketlerinin is birligi ile yapilir.

Uygulama Degerlendirme
Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise kurbagalama ylzme ¢alismalari tamam-
lanmig olur. Hareketlere aliskanlik kazandirmak igin uygulamalar tekrarlanir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme élI¢ttu tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi 5
2 Ayak Vurugu Hareketlerinin Yapiimasi 20
3 Kol Hareketlerinin Yapiimasi 20
4 Nefes Aligverisinin Yapilmasi 20
Ayak Vurusu, Kol Cekisi Ve Nefes
5 —_ . 35
Aligverisinin Uyum Iginde Yapilmasi
TOPLAM 100
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ATATURK'UN
SPORCULUGU

Atatiirk, [stanbul'da bulundugu zamanlarda genelde denize Florya sahilinde girerdi. Kiirek cek-
meyi ve sahile gelen halkla hasir nesir olmayi ok severd.

Atatiirk bir giin yine Florya'da yiizerken Basbakan [smet indnii gelir.
Atatiirk seslenir:

- [smet gel! Gel de yanisalim, der.

Ismet indnii kollarini acarak:

- Pagam, ben yiizme bilmem ki...

Bunu duyan Atatiirk:

- Sana bir hafta siire. Bir hafta sonra seninle burada yiizecegiz, der.

Bunun izerine [smet indnii Heybeliada'daki Deniz Askeri Lisesi Subayi Ulvi Tekes ile tanisir.
Kisa bir stire iinde yizme dgrenmek istedigini bildirir. Heybeliada ile Kasikada arasindaki de-
rin bir yere deniz motoru ile gidilir.

Ulvi Tekes suya dalar ve ismet indnii'ye:
- Sayin Pasam atlayin!

- Nasil atlayacagim?

- Civileme atlayacaksiniz Pasam, der.

Ismet Inénii anlatildigi gibi civileme atlar. Bu ismet indnii'niin meshur civilemesidir ve ilk at-
layisiclr.

Suyun ytizeyine ¢ikinca subayin yardimiyla batmadan durabilir. Birkag gtin iinde yizmeyi 6g-
renir ve Florya'nin yolunu tutar.

Nazim Diindar Sayilan

Tiirk Dili Dergisi - Mayis 2000



2. OGRENME BiRiMi

DENIZDE
CAN KURTARMA
VE

ACIL DURUMLARDA YUZME

1. Denizde Can Kurtarma ve ilk Yardim
2. Denizcilikte Acil Durumlarda Yiizme




1. DENIZDE CAN KURTARMA VE iLK YARDIM

1.1.Suda Bogulma

Bogulma, insanin hava yolunu yabanci cismin tikamasi sonucu, solunum sisteminin gérevini
yerine getirememesi durumudur. Bu yabanci cisim kati, sivi veya gaz olabilir. Denizde bogul-
ma denildiginde ise aklimiza su gelir.

Kazazede, yuzmeyi bilmedigi icin veya ylizme konusunda yeterli beceriye sahip olmadigi igin
olim korkusu yasar ve telas eder. Sesini duyurabilmek igin bagirir ve fark edilebilmek igin
cabalar. istemsizce yapilan bu hareketler, kazazedenin suya girip ¢ikmasina sebep olur. Bu
¢irpinma hareketleri sirasinda kazazede, agzini suyun altinda agar. Zaman gegtikge gucini
kaybeder, suya batar ve su yutar.

Akcigerlerde havanin igindeki oksijen, alveollerin araciligi ile kana gecer ve kalp yardimi ile
hicrelere gonderilir. Yutulan tatli veya tuzlu suyun hava yolunu tikamasi sonucu, akcigerlere
yeterli hava gitmez. Bu durumda hcreler oksijensiz kalir ve kandaki karbondioksit digari
atilamaz. Oksijensiz kalan viicutta biling kaybi, solunum ve dolasim sisteminin durmasi goz-
lemlenir (Gorsel 2.1). Bogulma sureci degiskenlere bagl olmakla birlikte yaklagik 3-4 dakika
stirer. Suyun soguklugu, kazazedede hipotermiye sebep olursa bogulma stireci uzayabilir.
Kazazedenin bir an 6nce su disina ¢ikarilmasi ve ona mudahale edilmesi gerekir. Clinkii
gegen her sure, kazazedenin aleyhine isler ve hayata donus ihtimalini azaltir.

= “
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Gérsel 2.1: Bogulma stireci

1.2. Suda Bogulan Kazazedeyi Kurtarma Yontemleri

Kazazedeyi fark eden ve kurtarmak isteyen kisinin dikkatli olmasi gerekir. Glinkii bogulma
korkusu yasayan kazazede, mantikli hareket edemez ve kendini kurtarmaya gelen kisiye
sariima refleksi gosterir. Bu gibi durumlarda kurtaricinin da bogulma tehlikesiyle karsi karslya
kaldigi goralur. Kurtarici, kendini tehlikeye atmamalidir. Elde var olan ekipmanlara ve sartlara
gore en guvenli kurtarma sekli secilmelidir. Kurtarma gorevini Ustlenen kisiler ylzme biliyor
olsalar bile mutlaka can yelegi giymelidirler.



1.2.1. Suda Bogulan Kazazedeyi Kurtarma Botu ile Kurtarma

Suda bogulan kazazedeyi en hizli kurtarma seklidir. Olay yerine hizlica varilir. Kazazede
kurtarma botuna ruzgaraltinda birakilarak alinir ve botun igcinde hemen midahaleye baglanir.
Kurtarici tehlikeye maruz kalmamis olur. Dikkat edilmesi gereken durum, kazazedeyi gozden
kaybetmemektir. Aksi durumda bot ile kazazedeye zarar verilebilir (Gorsel 2.2).

Gorsel 2.2: Kurtarma botu ile kazazede kurtarma

1.2.2. Kurtarma Arag Geregleri ile Kurtarma

Kurtarma botunun olmadigi durumlarda kurtarma arag
gereclerinden faydalanilir ve kazazedeye fazla yakla-
siimaz. Bu arag gereglerin bulunamadigi durumlarda
ise kazazedenin su Ustlinde durmasini kolaylastiracak
pozitif ylzebilirligi bulunan herhangi bir cisim, ayni go-
revi yerine getirecegi icin kullanilabilir. Kurtarma arag
gerecleri yardimi ile kazazede givenli bolgeye hizlica
alinir ve midahaleye baslanir (Gorsel 2.3).

a) Kurtarma Arag Geregleri

« Can yelegi

+ Ddrbiin

« Dudik

+  Kurtarma simidi

+ Kurtarma ipi

+ Kurtarma halkasi
+ Kurtarma kemeri
+ Kurtarma topu

+ Kurtarma tahtasi
+ Kurtarma stingeri

Gorsel 2.3: Kurtarma arag geregleri



1.2.3. Kurtarma Arag Gereglerini Kullanmadan Kurtarma

Kurtarici, iyi yizme biliyor ancak faydalanabilecedi ara¢ gereci bulamiyor ise bu yontemi
kullanir. Kazazedenin bilinci yerinde ise dnce telkin verilerek sakinlestirilir. Kazazede sakinle-
sene kadar kurtarici bekler ve kendini tehlikeye atmaz. Kazazede sakinlesmisse veya bilinci
yerinde degilse kurtarici kazazedeye arkadan yaklasir; kazazedenin koltuk altlarindan kolla-
rini gegirir ve kavrar. Kurtarici, kazazedenin agzini su Ustiinde tutarak onu suya paralel ve
sirtlist glvenli bolgeye tasir. Kurtarma siirecinde kazazedenin kurtariciya sarilma durumu
olusabilir. Bu durumda, kurtarici dibe dogru ylzerek kendini kurtarir ve kazazedeyi tekrar
sakinlestirmeyi dener (Gorsel 2.4).

Gorsel 2.4: Kazazedenin arag geregsiz kurtariimasi

1.3. Giivenli Bolgeye Taginmis Kazazedeye Miidahale

Kazazedenin viicudu, kurtariima strecine bagli olarak belirli bir sire oksijensiz kalir. Gegen
her sUre aleyhine isler ve oksijensiz kalma sUresi arttik¢a viicut fonksiyonlarinda kalici hasar-
lar meydana gelir. Erken midahale, boguima vakalarinda hayata déndirme oranini arttirir,
meydana gelebilecek hasar oranini azaltir. Suyun sicakligl, kazazedenin hayata donmesine
etki eder. Soguk suda meydana gelen bogulma olaylarinda, kazazedenin hayata donis orani
artmaktadir. Kazazedenin bogulmasinin Ustlinden 20-30 dakika ge¢mis olsa bile mutlaka
mdahale edilmelidir. Glvenli bolgeye tasinmis kazazedeye hizlica temel yasam destegi uy-
gulanmalidir. Kazazede tasinirken solunumunun durdugu fark edilirse ve imkan varsa suyun
icinde suni solunum yapilmasi faydali olur.

1.3.1. Temel Yagam Destegi

Temel yasam desteqi, gerekli bilgi ve beceriye sahip, egitim almis kisiler tarafindan yapilmali-
dir. Kazazede, dlz bir zeminde, sirtistii yatar pozisyona alinir. Biling kontroll yapilir (sesli ve
uyaril), solunumu ve hava yolu kontrol edilir. Hava yolunu tikayan yabanci cisim varsa ¢ika-
rilir, fakat yutulmus olan su ¢ikariimaya ¢alisiimaz. Bas geri ¢gene yukari pozisyonu verilerek



hava yolu agilir (Gorsel 2.5). Bu islem yapilirken bas boyun travmasi olma ihtimali dikkate
alinir. Bu durum, ozellikle sig sularda ve suya baliklama atlama vakalarinda unutulmamalidir.

Gorsel 2.5: Bas geri gene yukari pozisyonu

Kazazede, yapilan midahale sonucunda nefes alabiliyor ise koma pozisyonuna getirilir (Gor-
sel 2.6). Bu sayede meydana gelebilecek kusma durumlarindan etkilenmemis olur.

Gérsel 2.6: Koma pozisyonu

Kazazede, nefes alamiyorsa suni solunum yapilir. Dolagimi durmamis olan vakalara, sade-
ce suni solunum yapilarak hayata donusu saglanabilmektedir. Bogulma olayinda epey vakit
gegmis ise hem solunum hem de dolagim durmus olacaktir. Bunun sebebi kandaki oksijen
oraninin iyice azalmis olmasidir. Suda bogulma sonucunda meydana gelen kalp durmasi, ka-
radaki kalp durmasi vakalarindan farklidir. Clink( akcigerler tamamen oksijensiz kalir. Akci-
Gerleri oksijenle doldurmak igin ilk olarak 5 defa suni solunum yapilir ve kalp masajina gegilir.
30 kalp masajini takiben 2 suni solunum seklinde devam edilir.

Temel yasam destegine asagidaki kosullar olugsana kadar devam edilir:

* Yasam belirtisi gortlene kadar
* Kurtarici temel yasam destegi yapamayacak duruma gelene kadar
* Tibbi yardim gelene kadar



MUdahale sonucunda kazazede yasama donmus ise koma pozisyonuna getirilir ve Gstl kuru
bir seyle ortlllr. Yasam belirtileri gdzlemlenir ve olumsuz durum olusursa tekrar temel yagam
destegine gegilir. Kazazede mutlaka hastaneye géturilir. Bogulma vakalarinda kazazede,
hayata donmdis olsa bile akcigerlerde bulunan az miktardaki su, ikincil bogulma olayina se-
bep olabilir. Asagdida yer alan gorsel, uygun midahale sirasini gostermektedir (Tablo 2.1).

Tablo 2.1: Miidahale Siralamasi
KAZAZEDEYE MUDAHALE SIRALAMASI

Kazazedeyi sudan ¢ikar
(Sirtisti yatir)

¥
112 ara
(Tibbi yardim gagr)
A 4
Biling kontrolu yap
(Sesli ve uyaranl)
11

A 4 ) 4
Biling var Biling yok
v v

Agiz icini kontrol et

NEITE) GO0 T (Yabanci cisim varsa ¢ikar)

\ 4 \ 4
Tibbi yardim gelene Bas geri ¢ene yukari
kadar gozle pozisyonu ver
v
Bak-dinle-hisset yap
Il
v v
Solunum var Solunum yok
\ 4 A 4
Koma pozisyonu ver 5 kere suni solunum yap
\ 4 A 4

30 kalp masaji-
2 suni solunum yap
11

Tibbi yardim gelene kadar gézle

v v
Yasam belirtisi var Yasam belirtisi yok
A4 \ 4
Koma pozisyonu ver Devam
(Yapamayacak duruma gelene kadar
v veya tibbi yardim gelene kadar)

Tibbi yardim gelene kadar gozle




a) Suni Solunum

Suni solunum, ilk yardimcinin kendi akcigerlerindeki havayi kazazedenin akcigerlerine ifle-
yerek gdndermesidir. ilk yardimel, aldi§i havanin igindeki oksijenin bir miktarini kullanmistir.
Ufledigi havanin icindeki oksijen miktari, kazazedeye yetecek
seviyededir. Kazazedenin basina “bas geri ¢ene yukar” po-
zisyonu verilir. Ilk yardimel, a§iz bolgesine yizini yaklagtirir
ve gogus bolgesine dogru yizinl gevirir. Bu sekilde 5 saniye
‘bak-dinle-hisset” yapilir. Nefes alip almadigi gozle, kulakla ve
tenle kontrol edilir. Kazazede nefes almiyorsa ilk yardimci bir eli
ile kazazedenin burnunu kapatir ve agizdan agza derin nefes
verir. GOz ile kazazedenin gogsinde meydana gelecek yuksel-
me gozlemlenir. Burun ve adiz serbest birakilarak verilen nefesin
cikmasi saglanir. Kazazedenin gogsu yukselmiyorsa ve nefes
verilirken zorlaniliyorsa hava yolu agilamamis demektir. Bogul-
malarda ilk olarak bu islem 5 defa tekrarlanir. Kalp masaji sonra-
sI 2 defa olacak sekilde tekrar edilir (Gorsel 2.7).

Gorsel 2.7: Suni solunum

b) Kalp Masaj!

Kazazedenin dolagim sistemi durmus ise suni solunum ile birlik-
te kalp masaji yapilmasi gerekir. Kazazedenin yanina, gogus hi-
zasinda dizlerin Uzerine ¢omullr. G6gls kemiginin alt ve Ust ucu
belirlenir ve el ile iki esit parcaya bolundr. Alt kisimda kalan par-
caya kuvvetli elin topugu konur ve diger el ile desteklenir. Ellerin
parmaklari birbirine kenetlenir ve gogus ile parmaklar temas ettiril-
mez. Kazazedenin Ustiine dogru hafifce gelinir. Kollar dik durum-
da ve dirseklerden bukilmeden gogus kemigi 4-5 santim asagiya
inecek sekilde bastirilir (gogus ylksekliginin 1/3'4). Dakikada 100
basi olacak hizda 30 kere kalp masaji yapilir (Gorsel 2.8).

Goérsel 2.8: Kalp masaji

1.4. Yapilan Yanlis Miidahaleler

Bogulma vakalarinda yapilacak yanlis mudahale, geri donusu olmayan sorunlara sebep ola-
bilir. Midahale, kurtarma ve ilk yardim konusunda egitim almamis, gerekli bilgi ve beceriye
sahip olmayan kisiler tarafindan yapilmamalidir. Yapilan yanlis midahaleler asagida yer al-
maktadir:

+ Kurtarma botu ve arag gereglerinin olmasina ragmen bunlarin kullanilmamasi.
+ Kazazedenin gereginden fazla hareket ettiriimesi.

+ Kazazedeye yanlis taraftan yaklasiimasi.

+ Kazazedenin sakinlestiriimemesi.

+ Kazazedenin taginmasi sirasinda agzinin sudan gikariimamis olmasi.

+ Kazazedeyi bas ustu ¢evirerek yuttugu suyun gikariimaya ¢alisiimasi.

+ Kurtarma sonrasi bilinci yerinde olan kazazedeye bir seyler yedirilip igirilmesi.
+ Kazazedenin karga tulumba taginmasi.

+ Kazazedenin hava yolunun agiimamasi.

+Suni solunumun ve kalp masajinin yanls yere ve yanlis sekilde yapiimasi.

+ Kazazedenin tibbi midahale igin hastaneye gotlriimemesi.
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1. DENIZDE (HAVUZDA) CAN KURTARMA

Siire: 3 Ders Saati

Amag: Suda bogulma tehlikesi gegiren kazazedenin glvenli bolgeye taginmasi igin gereken
uygulamalari yapabilmek.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Can yelegi
Kurtarma simidi
Kurtarma ipi
Kurtarma halkasi
Kurtarma kemeri
Kurtarma topu
Kurtarma tahtasi
Kurtarma stngeri
Didlk

© © N o gk DD =

Uygulama Gorselleri

Gorsel 2.9: Kazazedenin fark edilmesi

¢

d
o
L4 - ~
e
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Gérsel 2.10: Kazazedenin kurtarma botu ile kurtariimasi



Goérsel 2.11: Kazazedenin arag gerecle kurtariimasi

islem Basamaklari

—_

Denizde/havuzda is sagligi ve giivenligi tedbirleri alinir.

Gorsel 2.12: Kazazedenin arag geregsiz kurtariimasi

2. Havuz veya denizde hazirlanmis olan senaryoya gére boguimakta olan kazazede fark

edilir.

3. Denizde yapilan uygulamalarda imkan varsa kurtarma botu kullanilarak kazazedeye gu-
venli sekilde yaklaslilir, kazazede kurtarma botuna alinir ve giivenli bolgeye taginir.
4. Kazazede, havuzda veya denizde kurtarma ekipmanlari kullanilarak giivenli bélgeye ta-

sinir.

5. Kazazede, havuzda veya denizde kurtarma ekipmanlari kullaniimadan guvenli bdlgeye

tasinir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gézlemlenir ve kayit altina alinr.
Belirtilen yontemler kullanilarak kazazedenin giivenli bolgeye en uygun sekilde tagimasi istenir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate

alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
Havuz veya Denizde Kazazedeyi Kurtarma
1 Ekipmanlari Kullanarak Kurtarmanin 50
Gergeklestiriimesi
Havuz veya Denizde Kazazedeyi Kurtarma
2 Ekipmanlari Kullanmadan Kurtarmanin 50
Gergeklestiriimesi
TOPLAM 100
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2. TEMEL YASAM DESTEGI

Siire: 2 Ders Saati

Amag: Suda bogulmus ve kurtariimis olan kazazedeye temel yasam destegi uygulayarak
kazazedenin hayata dondurilmesi.

Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

g 1. Temel yasam destegi uygulama mankeni.
2. Hayata dondurilmUs kazazedenin vicut isisi kaybini dnlemek igin battaniye.

¥

Gorsel 2.13: Biling kontrolii Gorsel 2.14: Adiz i¢i kontrolii

Gérsel 2.17: Suni solunum (5 defa) Gorsel 2.18: G6glis kemiginin iki esit pargaya
bélinmesi

Gorsel 2.19: Kalp masaji



islem Basamaklari

1. Denizde/havuzda is sagligi ve givenligi tedbirleri alinir.
2. Uygulama mankeni sirtlstd yatirilir.

3. Biling kontrolii yapilir (sesli ve uyarili), (Iyi misin? Beni duyabiliyor musun?), (Omuzlara
dokunarak).

4. Agiz ici kontroll yapilir ve varsa yabanci cisim isaret parmag! ile bir taraftan diger tarafa
dogru supurulerek cikarilir.

5. Bas geri ¢ene yukari pozisyonu verilerek hava yolu agllir.

6. “Bak-dinle-hisset” yontemi ile kazazedenin solunumu kontrol edilir.

7. Solunum var ise kazazedeye koma pozisyonu verilir.

8. Solunum yok ise burun kapatilir ve agindan agza 5 suni solunum yapilir.
9. 30 kalp masaji ve 2 suni solunum seklinde tekrar edilir.

10.Kazazede hayat belirtileri gosterince koma pozisyonu verilir.

Uygulama Degerlendirme
Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

ilk yardimeinin temel yagam destegini manken iistiinde dogru uygulamasi istenir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lctitu tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Biling Kontrollinlin Yapilmasi 10
2 Agiz igi Kontroliiniin Yapilmasi 10
3 Bas Geri Cene Yukari Pozisyonunun Verilmesi 10
4 Bak-Dinle-Hisset Yapilmasi 10
5 5 Defa Suni Solunum Yapilmasi 10
30 Kalp Masaiji ve 2 Suni Solunum Yapilma-

6 Lo 40
sI ve Tekrar Edilmesi
Yasam Belirtisi Sonrasi Koma Pozisyonu

7 Lo 10
Verilmesi
TOPLAM 100




2. DENIZCILIKTE ACIL DURUMLARDA YUZME

2.1. Acil Durumlarda Yuzme Stillerinin Denizciler Tarafindan Tercih
Nedenleri

Geminin batmasi, patlama veya yangin gibi acil durumlarda mrettebatin ve yolcularin gemiyi
hizla terk etmesi gerekir. Bu gibi acil durumlarda zaman zaman kosullar gemiyi islak terki
gerektirebilir. Gemiyi 1slak terk etmek gerektiginde, mirettebatin kaza durumlarinda olusa-
bilecek tehlikelerden kendilerini koruyabilmeleri i¢in acil durumlarda, yuzme konusunda bilgi
sahibi olmalari gerekir. Gemiyi terk ettikten sonra olabildigince hizli ve glivenli bir sekilde,
kaza mahallinden neta bolgeye ulasabilmek igin gerekli yuzme stil ve tekniklerinin yani sira
bu durumlarda ylzerken alinmasi gereken ek onlemlerin de iyi bilinmesi hayati 6nem tagir.

2.2. Batmakta Olan Bir Gemiden Yiizerek Uzaklagma

2.2.1. Batmakta Olan Bir Gemiden Denize Dokiilen Yiuk ve Malzemelerin
Bulundugu Sahadan ve Olusan Girdaptan Yuzerek Uzaklagsma

Batan gemiyle birlikte hizla suya gomulen yik ve malzemeler, suyun kaldirma kuvvetinin
etkisiyle yine buyUk bir hizla suyun yuzeyine dogru ¢ikarlar. Ylzeye hizla ¢ikan ylk ve mal-
zemelerin kazazedeleri yaralama riski coktur. Bu durumda, yaralanma riskini en aza indirmek
icin guglu sirt kaslarinin suya donuk olmasi, hayati yara alma riskini azaltir. Bu nedenle,
denize dokulen yuk ve malzeme olmasi durumunda kullaniimasi gereken yuzme stili, sirtistu
ylzmedir (Gorsel 2.20).

Gorsel 2.20: Yiizeyi yiik dokiintdild deniz



Batmakta olan bir geminin olusturdugu tehlikelerden biri de girdaptir. Her ne kadar geminin
batma sirasinda olusturacagi girdap; geminin hacmi, tonaji gibi 6zelliklerine gére degisiklik
gosterse de 0Ozellikle blyik gemilerde emniyetli bir alana ulasmak icin batan gemiden 150-
200 metre mesafeye kadar ylizerek uzaklasmak gerekir. Bu durumda, kazazedenin durum
degerlendirmesi yaparak en hizli yiizebilecedi yizme stilini kendi tayin etmesi uygun olur
(Gorsel 2.21, Gorsel 2.22).

. B A% &

. B —

Gorsel 2.21: Batan gemi ve girdap riski

Gorsel 2.22: Kazazedeli batan gemi




2.2.2. Batmakta Olan Bir Gemiden Sert Deniz Kosullarinda Yizerek
Uzaklagsma

Batmakta olan bir gemiden uzaklagsmak gerektiginde sert ve dalgali deniz kosullarinda ylz-
mek, kazazede i¢in durumu daha da zorlastirir. Kazazedenin su yutmamak igin, eliyle agzini
kapatarak agzindan nefes alip agzindan veya burnundan nefes vermesi gerekir. Suyun bo-
§azdan akcigerlere akmasini dnlemek igin de bas dik tutulur. Sirt, riizgarUstlne verilir. Dalgali
bir denizde ylUzebilmek igin, dalga tepelerine alttan dalis yaparak yuzmek ve dalga gukurla-
rinda yuzeye cikarak nefes almak gerekir. Boyle bir durumda suyun altina dalis yapamamak,
su yutmak veya nefes alamamak gibi bazi sorunlarla karsilasilabilir. Bu sorunlarla bas etmek
icin kazazedenin, bu konuda egitim almis olmasi gerekir' (Gorsel 2.23, Gorsel 2.24).

Goérsel 2.23: Dalgali deniz

Gorsel 2.24: Dalgali denizde yiizme

''US NAVY, Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual, 2017.




2.2.3. Batmakta Olan Bir Gemiden Sizan Akaryakitin Olusturdugu Kirli
Deniz Sahasindan Uzaklagma

Yakit, yag ve zehirli kimyasallar gibi suda ylzen sivi dokUntiler; solunumu glglestirme, gori-
st olumsuz etkileme, cildi tahris etme, yutulmalari halinde mide ve bagirsaklara zarar verme
gibi riskler olustururlar. Bu nedenle kazazedeler, mimkiinse riizgari veya akintiyi karsisina
alarak bu tir dokintilerin bulundugu deniz sahalarindan hizla uzaklagmalidirlar. Riizgari
veya akintlyl karsisina almak, dokuntuleri daha hizli geride birakmaya yardimel olur. Bu du-
rumda kazazedenin, herhangi bir kisisel ylizdirme ekipmani kusanmamissa ve bitkin dlisme-
misse, su alti yiizme tekniklerini kullanarak suyun altindan ylizmesi daha az riskli olacaktir?.

Su Ustlinde yuzllmesi gerekiyorsa, kurbagalama yizme stilini kullanmak daha uygundur. Su
ustiinde ylzmek icin ayrica, kurbagalama stilinin bu durumlar igin gelistirilmis versiyonu da
kullanilabilir. Bu stilde kazazedenin bas ve agiz kisimlari suyun Uzerindedir ve ylzi gittigi
yone donuktir. Kurbagalama stilindeki ayak vurusuyla ilerlenir. Kollar ve eller, hem gidilen
yonl rahat gorebilmek icin basi yukarda tutmayi saglar hem de dokintuleri dnden temizle-
yerek hareket etmeyi kolaylastirir. Harekete baslarken kollar, omuz genigliginde aglilarak ileri
uzatilir ve avug igleri asagi dondurilir. Daha sonra dirsekler bukilir ve avug igleri, ice don-
durdlerek eller yiize dogru gekilir. Eller yiize yaklastiginda durdurulur, avug igleri disa dondu-
rilir ve hizla disari dogru itilir. Kollarla suyu ileri itme hareketi, ayak vurusunun itme guctyle
koordineli yapilir. Ayaklar toparlanma hareketi yaparken, kollar suyu yize dogru ¢eker? .

Kazazedeler, grup hélinde kaza mahallinden uzaklagmak igin riizgaristine dogru bir veya
V" seklinde iki sira olusturarak ve suda kanallar agarak koordineli bir bigimde ilerlemelidir.
Grubun basina tecrtibeli ve iyi ylzebilen bir denizcinin ge¢gmesi daha uygun olur.

Boyle durumlarda karsilasilabilecek sorunlar ise kollarla suyu yeterince guglii itememe,
el-ayak koordinasyonunu saglayamama ve ayak vurusunu yanlis yapmadir. Bu sorunlarla basa
cikabilmek icin kazazedelerin dnceden egitim almis olmalari gerekir* (Gorsel 2.25, Gorsel 2.26).

Gorsel 2.25: Batan gemiden sizan petrol Gorsel 2.26: Akaryakit sizintisi

2US NAVY, a.g.c.
SUS NAVY, a.g.e.
4 US NAVY, a.g.e.




2.3. Su Altinda Patlamalarin Meydana Gelebilecegi Deniz Sahasindan
Uzaklagsma

Kaza durumunda, geminin tagidigi ylkin cinsi, elektrik aksaminda olusan ariza ve hasar,
suyun basinci gibi faktdrlere gore degisen oranlarda patlama riski bulunur. Bdyle bir risk
varsa kazazedelerin can yelegi giyip, sirtiisti ylizme stilini kullanarak kaza mahallinden der-
hal uzaklagmalari gerekir. Clnki sirt kaslari daha guglidur. Vicudun diger bélgelerinin yara
almasini engelleyerek avantaj saglar.

2.4. Duman ve Zehirli Gazlarin Bulundugu Deniz Sahasindan Uzaklagma

Tankerler, kimyasal madde ve akaryakit tagidiklari igin olasi bir kazada, kazazedeler igin
en Ust dizeyde hayati risk olustururlar. Bu tip gemilerin kaza yapmalari durumunda, yogun
duman ve zehirli gaz agiga ¢ikabilir. Kazazedelerin, bu duman ve gazlardan en az etkilen-
meleri ve hayati riski asgari diizeye indirmeleri igin riizgaristline dogru sirtlstl ylizerek kaza
mahallinden hizla uzaklagsmalari gerekir (Gorsel 2.27).

Gorsel 2.27: Yiizeyi dumanl deniz

2.5. Yanan Denizden Yuzerek Uzaklagma

2.5.1. Gemiden Yanan Denize Atlama

Gemiden yanmakta olan bir denize atlanacagi zaman oncelikle alevsiz bir yer veya alevlerin
en az oldugu bir yer aranir. Boyle bir yer varsa atlayis oraya yapilir. Can yelegi ve ayakkabi
giyilmez; ancak sisirilebilir bir can yelegi varsa sonradan sisirilmek zere, havasi indirilmis
bir sekilde kusanilabilir. Acil durumlarda denize asla baliklama atlaniimaz. Atlayis sirasinda
asagl bakmak, viicudun dengesini bozacagindan asla asagi bakiimaz. Yanan denize atlamak
icin givileme atlama teknigi kullanilir. Civileme atlamaya baslanirken dik bir durus saglanarak
gozler ileri bakacak sekilde, bir elin bagparmagi ve isaret parmagi ile burun sikistirilirken,
ayni elin serge parmag! genenin altina sabitlenerek agiz ve burun kapatilir. Dirsek govdeye
yakin bir sekilde tutulur. Diger kol ise govdeye yakin tutulan kolun tzerinden gapraz bigimde




uzatilarak omza yakin bir yerinden kavranir (Gorsel 2.28). Eger geminin her
tarafi alevlerle sariimig ise suya atlarken bir el ile burun sikistirilip agiz kapatilir-
ken diger el ile de alevlerden korumak igin gozler de kapatilir. Atlayis dne dogru
buyuk bir adim atilarak yapilir ve hemen ardindan ondeki bacak digerinin Ustine
alinarak bacaklar bilek hizasinda hafif capraz bir konuma getirilir. Viicudun dik
durusu ve kollarla bacaklarin konumu suyun igerisine girdikten sonra da korunur,
asagl dogru inis ivmesi durana kadar bozulmaz. Asagi dogru inis durdugunda
hizlica ¢ozulup yuzerek etki alanindan uzaklasilir. Kazazede, sisirilebilir bir can
yelegi giyiyorsa kaza alanindan uzaklastiktan sonra can yelegini sisirebilir°.

2.5.2. Yanan Denizde Su Ustiinde Yiizme

Batan bir gemiden sizan yakit veya yag suyun ustinde yuzen bir tabaka olus-
turur. Olusan yakit veya yag tabakasi tutusarak yogun siyah duman veya sicak
alev ¢ikarabilir. Alevler gok yuksek degilse kurbagalama yuzme stili ile el ve kol
hareketleriyle su dalgalandirilip, su Uzerindeki dokuntu ve alevler dagitilarak yol
acilir ve rlizgaristu yonune ylzilerek uzaklasilir. Su tzerinde ilerlemek igin bir
kolla ileri ve yana dogru hamle yapilir ve ardindan kol geri ¢ekilerek toparlanma
saglanir. Diger kol ise 1sI ve alevlerden korunmak amaciyla yuzu elle kapamak
icin kullanilir. Kurbagalama ayak vurusu kullanilarak ilerleme saglanir. Kol ve
ayak hareketleri ile ilerleme saglanirken ilerleme yonine dogru yavas bir donus
gerceklestirilir. Bu donus hareketi, dokuntllerin ylzicuyl arkadan veya yandan vurmasini
onler. Ylzicu, ilerlemeyi saglayan kol yonine dogru bir daire gizerek donerken nefes alir.
llerleme, yiizen yakitin daha kolay geri itilebilmesi iin riizgar veya akintiya karsi ve en yakin
neta alana dogru yapilir”.

Gérsel 2.28: Yanan denize atlama®

2.5.3. Yanan Denizde Su Altinda Yizme

Yanan maddeden yayilan alevler, ok yukselmisse kazazedeler kati tip bir can yelegi giyemez
ve su Ustinde yuzemez. Bu nedenle mimkunse sisme tip can yelegi giyilir ve sisirmeden
suya dalarak, suyun altindan ruzgaristi yontne dogru ylzerek uzaklasilir. Kazazede, suya
dalmadan once ruzgar ve akintinin yonunu tespit edebilmek igin neta bir alan bulmaya caligir.
Ylzu rlizgéra veya akintiya donuk olacak sekilde, 6ne bir adim atarak suya givileme dal-
diktan sonra belini blikerek suyun altinda kalmay sadlar. Suyun yaklasik 1-2 metre altinda
yatay olarak neta alana dogru yuzer. Kazazede, suyun altinda ytzerken su alti ytizme teknik-
lerini kullanir. Kurbagalama yuzme stilinde, su altinda daha hizli yizmeyi saglamak igin k-
gk uyarlamalar yapilabilir. Cekis, vurus ve kayma zamanlamalari ayni kalmak kosuluyla kol
cekisi hareketi kalcalara kadar uzatilarak su altinda ylzme hizi arttirilabilir. Ayrica, eger suda
cok fazla dokuntd varsa kollar hi¢ hareket ettirilmeden 6ne dogru uzatilarak 6ni agmak igin
kullanilabilir ve ilerleme, ayak vuruslari ile saglanabilir. Neta bir alana ulagabilmek igin suyun
altinda nefessiz kalacak kadar uzun bir mesafeyi yuzerek almaya gerek yoktur. Nefes almak
gerekiyorsa dikey pozisyona gegilir ve yukari bakilarak eller bagin Ustiine uzatilir. Daha sonra
kurbagalama ayak vurusu ile destek alinip, eller suyun yizeyine gikarilarak suyu yirtana ka-
dar yukari yuzaltr. Eller kiguk bir hava cebi agmak icin ileri ve yanlara dogru sert hareketler
yaparken bu pozisyon korunur. Daha sonra agilan hava cebinden ylzeye ¢ikabilmek icin
ayak vuruslari ile suda yukselme saglanir. Bas suyun yuzeyine ¢iktiginda hizli ve derin bir
nefes alinarak tekrar dalis yapilir. Neta deniz sahasina ulasildiginda varsa sisirilebilir can
yelegi sisirilir ve can kurtarma araglarinin bulundugu bélgeye dogru sirtiist stilde ytzular®.

SUS NAVY, a.g.e.
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3. AKARYAKIT KIRLILIGI BULUNAN DENiZ SAHASINDA YUZME
CALISMALARI

Sure: 2 Ders Saati
Amag: Akaryakit kirliligi bulunan deniz sahasinda yizme teknigini kavramak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort

Bone

Deniz gozIugu

Kulak tikacl

Ylzme tahtasi

Pull buoy

Deniz makarnasi

Sisme can simidi

Sisirilebilir can yelegi

10.Yuzer ve yumusak ylzme ekipmanlari

© © N o gk DD =

Uygulama Gorselleri

Gorsel 2.29: Akaryakit Kirliligi

Gorsel 2.30: Akaryakit kirliliginde yiizme®

> US NAVY, a.g.e.
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islem Basamaklari

1. Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
2. Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

3. Isinma hareketleri yapilir.
4

. Havuzda akaryakitla egitim yapilamayacagindan atlama platformunun altindaki havuz sa-
hasi ylizer ve yumusak ylizme ekipmanlari ile doldurulur.

Sigirilebilir can yelegi kusanilir.
Kirliligin olusturuldugu sahaya atlamak tizere orta yikseklikteki atlama platformuna gikilir.

Civileme atlama teknigi kullanilarak suya atlanr.

e = @» er

Kurbagalama yuzme stili ve kaza sahasindan uzaklasma teknikleri kullanilarak yazdldr.

Uygulama Degerlendirme
Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise yanan denize atlama ¢alismalari uygula-
masina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgltleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLCUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazir Olmasi S
2 Sisirilebilir Can Yeleginin Kusaniimasi 15

Suya Atlama Tekniginin Dogru Bir

Sekilde Uygulanmasi 3

Kurbagalama Yuzme Stilinin Duruma

Uygulanmasi 4

TOPLAM 100




4. YANAN DENIZE ATLAMA CALISMALARI

SURE: 2 Ders Saati

Amag: Yanan denize atlama tekniklerini kullanarak atlayisi gergeklestirmek.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort

Bone

Yuzme tahtas

Pull buoy

Deniz makarnasi

Sisme can simidi

Sisirilebilir can yelegi

YUzer ve yumusak yizme ekipmanlari

H I}
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Uygulama Gorselleri

Gorsel 2.32: Sisirilebilir can yelegi 2



islem Basamaklari

©r

1. Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.
2. Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.
3.
4

. Havuzda akaryakitla egitim yapilamayacagindan atlama platformunun altindaki havuz sa-

Isinma hareketleri yapilir.

hasi ylizer ve yumusak ylizme ekipmanlari ile doldurulur.

Sigirilebilir can yelegi kusanilir.

Havuzda orta yikseklikteki atlama platformuna ¢ikilir.

Bir elle burun ve agiz diger elle de gozler kapatilarak atlama gergeklestirilir.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise yanan denizde su Ustinde ylzme ¢alig-
malari uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgutu tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgutleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazirlanmasi 5
2 Sigirilebilir Can Yeleginin Kusanilmasi 25
Suya Atlama Tekniginin Dogru Bir
3 . 70
Sekilde Uygulanmasi
TOPLAM 100




5. YANAN DENiZDE SU USTUNDE YUZME GALISMALARI

Sure: 2 Ders Saati

Amac: Yanan denizde su ustlinde yluzme tekniklerini uygulayarak alevli sahadan uzaklasmak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort

Bone

Ylizme tahtasl

Pull buoy

Deniz makarnasi

Sisme can simidi

Sisirilebilir can yelegi

YUzer ve yumusak yizme ekipmanlari

Hal .
© N o gk W=

Uygulama Gorselleri

Gorsel 2.34: Kurbagalama stil ayak hareketi"
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islem Basamaklari

o=

e» ©n

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinir.

Kullanilacak yuzme ekipmanlari hazirlanir.

Isinma hareketleri yapilir.

Havuzda akaryakitla egitim yapilamayacagindan atlama platformunun altindaki havuz
sahas! yuzer ve yumusak yuzme ekipmanlari ile doldurulur.

Sisirilebilir can yelegi kusanilir.

Yanan denize atlama teknikleri kullanilarak suya atlanir (Alevlerin durumuna gore bir elle
burun kapanacak sekilde ve diger elle gozler kapanacak sekilde suya atlama gercgekles-
tirilir.).

Yanan denizde kanal agmak, alevleri dagitmak ve yuzu alevlerden korumak icin gerekli
kol hareketleri uygulanir.

Yanan denizde ylizmek i¢in kullanilan kurbagalama ayak vurusu ve nefes koordinasyonu
uygulanir.

9. Havuzda neta alan olarak belirlenen bolume ulasildiginda sisirilebilir can yelegi sisirilir.

10.

Havuzda, daha onceden belirlenen can kurtarma araglarinin oldugu yere dogru en hizli
yuzUlebilecek stilde yuzullr.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise yanan denizde su altinda yuzme calisma-
lari uygulamasina gegilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme 6lgitl tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlgltleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
1 Ylzme Ekipmanlarinin Hazirlanmasi 5
2 Sisirilebilir Can Yeleginin Kusanilmasi S
3 Suya Atlama Tekniginin Dogru Bir 10
Sekilde Uygulanmasi
4 Suda Kanal Agmanin Saglanmasi ve 15
YUzin Alevlerden Korunmasi
Kurbagalama Ayak Vurusunun
5 Yapilmasi ve Nefes Koordinasyonunun 30
Saglanmasi
Sisirilebilir Can Yeleginin Suda
6 o 15
Sigirilebilmesi
Gelistirilen En Hizli Yizme Stilinin
7 20
Uygulanmasi

TOPLAM 100
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6. YANAN DENIZDE SU ALTINDA YUZME GALISMALARI

Sure: 3 Ders Saati
Amac: Yanan denizde su altinda ylizme tekniklerini uygulayarak alevli sahadan uzaklagsmak.
Kullanilacak Kisisel Egya ve Malzemeler

Mayo veya sort

Bone

Ylzme tahtasl

Pull buoy

Deniz makarnasi

Sisme can simidi

Sisirilebilir can yelegi

YUzer ve yumusak yizme ekipmanlari

© N o g bk DD =

Uygulama Gorselleri

RUZGAR YONU

Sekil 2.2: Yanan denizde yiizme agamalari
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Gorsel 2.35: Beli biikerek su altinda kalma' Gorsel 2.36: Su alti kurbagalama yiizme stili™

Sekil 2.3: Yanan denizde su altinda yizme

Gorsel 2.39: Can kurtarma araglari sahasina giderken kullanilabilecek yiizme stilleri

2US NAVY, a.g.e.
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islem Basamaklari
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10.

1.

Denizde/havuzda is sagligi ve guvenligi tedbirleri alinr.
Kullanilacak ytizme ekipmanlari hazirlanr.
Isinma hareketleri yapilir.

Havuzda akaryakitla egitim yapilamayacagindan atlama platformunun altindaki havuz
sahasl yuzer ve yumusak yuzme ekipmanlari ile doldurulur.

Sigirilebilir can yelegi kusanilir.

Yanan denize atlama teknikleri kullanilarak suya atlanir (Alevlerin durumuna gore bir elle
burun kapanacak sekilde ve diger elle gozler kapanacak sekilde suya atlama gergekles-
tirilir.).

Suyun altinda kalmak icin bel bukulerek dalis yapilir.

Su alti kurbagalama yuzme teknikleri kullanilarak yGzuldr.

Yanan denizde hava cebi agilarak, nefes alma teknigi kullanilarak nefes alinir.

Hava cebinden nefes alindiktan sonra énceden havuz igerisinde belirlenen neta sahaya
kadar su alti yizme teknikleri kullanilarak yuzualir.

Alevsiz neta sahaya ulasildiktan sonra sisirilebilir can yelegi sisirilerek yeri onceden be-
lirlenmis can kurtarma araglarinin bulundugu havuz bolgesine en hizli yizilebilecek yuz-
me stilinde yuzuldr.

Uygulama Degerlendirme

Yapilan uygulamalar sonucunda meydana gelen degisimler gozlemlenir ve kayit altina alinir.

Yapilan uygulamalarin tamami yerine getirilmis ise acil durumlarda ylzme uygulamalarinda
belirtilen sahalardan daha hizli uzaklagmak igin egzersiz sayisi arttirilir.

Yapacaginiz uygulamada asagida verilen degerlendirme él¢ttu tablosunu dikkate aliniz (Bu
degerlendirme dlcUtleri ve puan dagilimi ders 6gretmeni tarafindan mevcut imkanlar dikkate
alinarak degistirilebilir.).

NO DEGERLENDIRME OLGUTU PUAN ALINAN PUAN
Ylizme Ekipmanlarinin Hazirlanmasi 5
2 Sisirilebilir Can Yeleginin Kusaniimasi 5
3 Suya Atlama Tekniginin Dogru Bir Sekilde 10
Uygulanmasi
Suyun Altinda Kalmanin Saglanmasi ve
4 Su Altinda Kurbagalama Stilin Kullanilarak 25
Yuzulmesi
5 Yanan Ylizeyde Hava Cebi Agllarak Nefes 15
Alinmasi
6 Neta Sahaya Kadar Suyun Altinda Y(zilmesi 25
7 Neta Sahaya L{Iaslldlktan Sopra an"Kurta_rma 15
Araglarina Dogdru En Hizli Stilde YUzdImesi
TOPLAM 100
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EN BUYUK FACIASI
VE ETKILERI
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Takvimler 15 Kasim 1979'u gésterdiginde [stanbul Bogazi'nda tarihin en biiyiik facialarindan
biri gerceklesti. Ham petrol tasiyan Independenta isimli petrol gemisi ile Evriali isimli yiik ge-
misinin ¢arpismasi sonucu bogazda biydik bir patlama meydana geldi.

Patlama sonucu olugan yangin 27 gtin stirdii ve 43 kisinin yasamini yitirmesine neden oldu.
Ancak bu facianin etkisi sadece bununla kalmad. Denize ve cevreye verdigi zarar ise hala konu-
sulmakta; uzmanlar, zaman zaman bu zararlar gesitli forum ve konferanslarda dile getirmekte-
dir. 1979 yilinda meydana gelen ve tarihe Independenta faciasi diye gecen bu gemi kazasinin
denize ve cevreye etkilerini sayilarla ifade edelim. Ham petrol gemisi yaklagik 95.000 ton ham
petrol tasiyordu. Yangin sonucunda tahmini olarak 30.000 tonu yanmis ve geriye kalan 65.000
ton ise denize kansmistir. Denize karisan petrol 5,5 km'lik bir alanda dibe ¢okmiis ve bu alan-
da bulunan deniz canlilanindan sadece 9 tiir yasamini devam ettirebilmistir. Deniz canlilarinin
6liim orani ise %96 olarak ifade edilmektedir. Yangin sonucu olusan duman partikiilleri istan-
bul sahilleri ve Marmara bélgesini etkilemistir. Insan sagligini ciddi boyutlarda etkileyen hava

kirliligine neden olmusgtur.

Kitap Komisyonu
Derlenmistir.
Kaynak: https://www.milliyet.com.tr/gundem/40inci-yilinda-independenta-faciasi-6081006;

ORAL ve OZTURK, The Turkish Straits Maritime Safety, Legal and Environmental Aspects, 2006;
KUCUKYILMAZ, Petrol Tankeri Kazalarinin Deniz Cevresine Etkileri ve Tanzim Sistemi, 2074.




SOZLUK

A
aktivite
asgari

ayak vurusu

bone

¢

¢irpinma

givileme atlama

D

dalig
denizci

dezavantaj

E

ekipman
esneme

evre

F
fiziksel hareket

G

germe

hiza

I
Isinma

islak terk

K
kayma
kol gekisi

94

: Etkinlik.
: Enaz, enasagi, en dislk, en alt, mini mal,

minimum.

: Vlicudun ilerlemesi icin ayaklarin suda hare-

ket ettirilmesi.

: Yizme sirasinda saglarin islanmasini engel-

leyerek hiza etki etmesini, saglardan akan
suyun sporcuyu rahatsiz etmesini onleyici
malzeme.

:Ylzmeye yeni baglayanlarin su yiizeyinde

kalmak icin yaptiklari dogal hareketler.

: Ayakiisti suya atlama.

: Suya dalma isi.
: Gemiadami, deniz araglarinda calismayi

meslek edinen kimse.

: Avantajli olmama durumu.

: Takim.
: Kaslarin ve eklemlerin hareket kabiliyetlerini

arttirmak igin yapilan hareketlerdir.

: Bir olayda birbiri ardinca gériilen, bir iste bir-

biri ardinca beliren, gelisen degisik durumla-
rin her biri, asama, safha, merhale.

: Vicut ile yapilan hareket.

: Birbirine yakin olan vicut uzuvlarinin, kas-

larin gerilip, birbirinden uzaklastirilarak uza-
tilmasidir.

: Dogru bir ¢izgi lizerinde bulunma durumu.

: Vlcudu, fiziksel hareketler yaparak ylizme-

ye hazir hale getirme.

: Kazazedenin tehlikede olan bir gemiyi zo-

runlu olarak denize atlayarak terk etmesidir.

: Su ylizeyinde hareket yapmadan ilerleme.
: Vcudun su tzerinde ilerlemesini kolun ileri

geri sekilde hareketi ile saglama.

koordinasyon

kramp
kulag
kulvar

kurbagalama

kuru terk

kusanmak
kuvvet
kiiltirfizik

mayo

N
neta

P
pozisyon

pull buoy (pul boy) :

R

risk
riizgaralti
riizgariistii

S

serbest stil

sig su
sirtiistii

stil
suyla barisma

Y
yuzebilirlik

: Belli bir amaca ulasmak icin turll isler

arasinda baglanti, iliski, dizen ve uyum
saglama.

: Kaslarin kasilip gevseyememesidir.
: Yizmede ilerlemek icin yapilan kol hareketi.
: Yiizme yarismalarinda sporcular igin ayrilan

serit.

: Yuizmenin dort ana stilinden biri. Kollarin su

icinde gégusten ileriye dogru uzatilip kavis-
li bir sekilde geri cekildigi, bacaklarin itme
hareketi yaptigi, kollar cekilirken bacaklarin
gerildigi ylizme gesidi.

: Kazazedenin tehlikede olan bir gemiyi can

kurtarma araclari ile terk etmesidir.

: Giyinmek.
: Bir dirence karsi koyabilme glict.
: Jimnastik. Viicudu giglendirmek igin yapilan

fiziksel hareketlerdir.

: Yizmede sporcularin giydigi, vicudun belli

bollimlerini saran giysi.

: Temiz, agik.

: Konum, durum.

Kulag teknigini gelistirmek i¢in kullanilan yliz-
me malzemesi.

: Zarara ugrama tehlikesi.
: Rlizgérdan korunan taraf.
: Rlizgara dogru, riizgarin geldigi taraf.

: llerlemenin kollarin yarim ay bigiminde ar-

kadan 6ne dogru atiimasi seklinde gergek-
lestigi, viicudun suyun Ustiinde yizikoyun
sekilde oldugu, bacaklarin su istline gikma-
dig1 ve en ok kullanilan hizli ylizme stili.

: Derinligi az olan su.
: Viicudun su uzerinde sirtlistli konumda ol-

dugu, basin su tzerinde olup bir kol, kulag
atarken digerinin su icinde oldugu ylzme
teknigi.

: Teknik.
: Sudan korkmamak.

: Su Uistiinde hareketsiz durabilme.
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17. OZLU, Murat, 50 M SERBEST YUZME PERFORMANSINA ANTROPOMETRIK ve KINEMATIK PARAMETRELERIN ETKISI,
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Yilksek Lisans Tezi, Konya, 2012.

18. PEHLIVAN, Selbi, Yiizme El Kitabi, Gazi Kitabevi, Ankara, 2018.

19. SAYILAN, Nazim Diindar, Atatiirk’iin Sporculugu, Trk Dili ve Edebiyati Dergisi, C: 2000/1, S: 581, s. 418-419, Mayis 2000.

20. SEIFERT, Ludovic, CHOLLET, Didier, MUJIKA, Inigo, World Book of Swimming from Science to Performance, Nova Science
Publishers, Inc. T Nevaork,United States of America, 2011.

21. SAHIN, Erciiment, YAGIZ, Fethi, Denizde Emniyet ve Canli Kalabilme, Ege Basim, Suadiye, istanbul, 2010.

22. Tutorials Point (1) Pvt. Ltd., Swimming Simply Easy Learning, E-Book, 2016.

23. USA Swimming & USA Diving, Swimming and Water Safety (Manual), American Red Cross, E-Book, 2009.

Genel Ag Kaynakgasi

1. http://cdn.istanbul.edu.tr/FileHandler2.ashx?f=kardiyovaskuler-sistem-fizyolojisi.pdf, (Erisim Tarihi: 16 Mayis 2020 23.22).

2. http://cdn.istanbul.edu.tr/FileHandler2.ashx?f=solunum-fizyolojisi.pdf, (Erisim Tarihi: 16 Mayis 2020 23.16).

3. https:/lcommons.wikimedia.org/wiki/Category:Swimming_styles?uselang=tr, (Erisim Tarihi: 12 Mayis 2020 14.01).

4. Giincel Tiirkge Sozliik, www.tdk.gov.tr, (Erisim Tarihi: 21 Mayis 2020 19.02).

5. http://ichastaliklariromatoloji.medicine.ankara.edu.tr, (Erisim Tarihi: 16 Mayis 2020 23.16).

6. https:/lwww.kiyiemniyeti.gov.tr/, (Erisim Tarihi: 17 Mayis 2020 17.22).

7. https:/lwww.marmarasport.com/, (Erisim Tarihi: 18 Mayis 2020 16.02).

8.  https://lwww.milliyet.com.tr/gundem/40Qinci-yilinda-independenta-faciasi-6081006, (Erisim Tarihi: 21 Mayis 2020 15.22).

9.  https:/lwww.yok.gov.tr/, (Erisim Tarih: 18 Mayis 2020 15.54).
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Gorsel Kaynakgasi

«  Gorsel 1.1 Komisyon tarafindan tedarik edilmistir.

«  Gorsel 1.2 Komisyon tarafindan tedarik edilmistir.

«  Gorsel 1.3 https://pixabay.com/tr/vectors/kaygan-zemin-islak-kaygan-islak-98671/ (Erisim Tarihi: 24 Mayis 2020 13.26).
«  Gorsel 1.4 https://tr.123rf.com/ ID; 24031881.

«  Gorsel 1.5 Bu kitap icin 6zel gekilmistir.

+  Gorsel 1.6 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapiimistrr.
«  Gorsel 1.7 https://www.shutterstock.com/ ID: 623857994,

«  Gorsel 1.8 Bu kitap icin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.9 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.10 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.11 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.12 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.13 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.14 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.15 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.16 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.17 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.18 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.19 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.20 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.21 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.22 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

«  Gorsel 1.23 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 1.24 https://tr.123rf.com/ ID: 91875842.

+  Gorsel 1.25 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.26 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.27 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.28 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.29 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.30 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.31 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.32 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.33 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.34 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.35 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.36 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.37 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.38 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.39 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.40 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.41 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.42 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.43 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.44 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.45 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistr.
+  Gorsel 1.46 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.47 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.48 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.49 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
+  Gorsel 1.50 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.51 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.52 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapiimistrr.
+  Gorsel 1.53 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapiimistrr.
+  Gorsel 1.54 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.55 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.
+  Gorsel 1.56 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.
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Gorsel 1.57 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.58 https://www.shutterstock.com/ ID: 301643270.

Gorsel 1.59 Bu gorsel “fxqf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Backstroke2.gif adresindeki
giften alinmistir, (Erisim Tarihi: 13 Mayis 2020 14.59).

Gorsel 1.60 Bu gorsel “fxgf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Backstroke.gif adresindeki gif'te
bulunan gérsellerle olusturulmustur, (Erisim Tarihi: 13 Mayis 2020 13.22).

Gorsel 1.61 Bu gorsel “fxgf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Swimming_styles?uselang
adresindeki giflerde bulunan gorsellerle olusturulmustur, (Erisim Tarihi: 13 Mayis 2020 11.12).

Gorsel 1.62 Bu gorsel “fxgf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Backstroke2.gif adresindeki gif'te
bulunan gérsellerle olusturulmustur, (Erisim Tarihi: 13 Mayis 2020 09.19).

Gorsel 1.63 https://www.shutterstock.com/ ID: 1504998161.

Gorsel 1.64 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.65 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.66 https://www.shutterstock.com/ ID: 1459631561.

Gorsel 1.67 https://www.shutterstock.com/ ID: 1459631552.

Gorsel 1.68 https://www.shutterstock.com/ ID: 1459631549.

Gorsel 1.69 https://lwww.shutterstock.com/ ID: 1459631555.

Gorsel 1.70 https://pixabay.com/tr/photos/y%C3%BCz%C3%BCc%C3%BC- s%C4%B1rt%C3%BCst%C3%BC-havuz-rekabet-728192/
(Erisim Tarihi: 10 Mayis 2020 16.25)

Gorsel 1.71 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.72 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.73 https://pixabay.com/tr/photos/y%C3%BCzme-rekabet-y%C3%BCz%C3%BCc%C3%BCler- $%C4%B1rt%C3%BCst%-
C3%BC-664643/ (Erisim Tarihi: 10 Mayis 2020 19.22)

Gorsel 1.74 https://lwww.shutterstock.com/ ID: 1076012168.

Gorsel 1.75 https://www.shutterstock.com/ ID: 1151957993.

Gorsel 1.76 https://www.shutterstock.com/ ID: 1666279462.

Gorsel 1.77 https:/Ipixabay.com/tr/photos/y%C3%BCz%C3%BCc%C3%BC-e%C4%9Fitim-su-havuz- g%C3%B62zI%C3%BCk-728217/
(Erisim Tarihi: 10 Mayis 2020 15.17).

Gorsel 1.78 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.

Gorsel 1.79 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.80 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.81 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.82 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.

Gorsel 1.83 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.84 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.85 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.86 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.

Gorsel 1.87 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel 1.88 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistir.

Gorsel Okuma Pargasi 1: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/1b/Atat%C3%BCrk_while_swimming_in_Florya%2C_1935.jpg
kaynagindan ulasiimistir, (Erisim Tarihi: 28 Mayis 2020 15.18).

Gorsel 2.1 Komisyon tarafindan olusturulmustur.

Gorsel 2.2 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 1501193711.

Gorsel 2.3 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 522291778.

Gorsel 2.4 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 227031082.

Gorsel 2.5 Bu kitap icin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.6 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 232292890.

Gorsel 2.7 Bu kitap icin 6zel ¢ekilmistir.

Gorsel 2.8 Bu kitap icin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.9 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapiimistir.

Gorsel 2.10 https://www.shutterstock.com/ ID: 1501193711.

Gorsel 2.11 https://www.shutterstock.com/ ID: 423371764.

Gorsel 2.12 https://www.shutterstock.com/ ID: 227031082.

Gorsel 2.13 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.14 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.15 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.16 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.

Gorsel 2.17 Bu kitap igin 6zel gekilmistir.
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«  Gorsel 2.18 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 2.19 Bu kitap igin 6zel ¢ekilmistir.

«  Gorsel 2.20 https://www.shutterstock.com/ ID: 1539104057.

«  Gorsel 2.21 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 1538943515.

«  Gorsel 2.22 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 1579197268.

«  Gorsel 2.23 https://tr.123rf.com/ ID: 48497526.

+  Gorsel 2.24 Serkan OZKESKIN videolarindan alinti yapilmistrr.

«  Gorsel 2.25 https://tr.123rf.com/ ID: 115858773.

«  Gorsel 2.26 https://lwww.shutterstock.com/ ID: 152878109.

«  Gorsel 2.27 https://tr.123rf.com/ ID: 70171461.

«  Gorsel 2.28 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.29 https://tr.123rf.com/ ID: 13935223.

«  Gorsel 2.30 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.31 https://tr.123rf.com/ ID: 142290042.

«  Gorsel 2.32 https:/lwww.shutterstock.com/ ID: 1167026584.

«  Gorsel 2.33 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.34 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.35 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.36 Gorsel Navy Swimming And Water Survival Instructor Manual kaynagindan izne tabi alinmistir.

«  Gorsel 2.37 https://lwww.shutterstock.com/ ID: 90186151.

«  Gorsel 2.38 https://www.shutterstock.com/ ID: 225690694.

«  Gorsel 2.39 Bu gorsel “fxgf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Swimming_styles?uselang
adresindeki giflerde bulunan gorsellerle olusturulmustur, (Erisim Tarihi: 19 Mayis 2020 12.13).

«  Gorsel Okuma Pargasi 2: Bu gérsele https://www.milliyet.com.tr/gundem/40inci-yilinda-independenta-faciasi-6081006 kaynagindan ula-
silmistir, (Erisim Tarihi: 28 Mayis 2020 17.22).

Kapak Gorselleri

«  Kitap Kapak Gorseli 1: https://www.shutterstock.com/ ID: 509702377.

«  Kitap Kapak Gorseli 2: https://www.shutterstock.com/ ID: 1459631588.

«  Kitap Kapak Gorseli 3: https://www.shutterstock.com/ ID: 368883503.

«  Kitap Kapak Gorseli 4: https://www.shutterstock.com/ ID: 143817781.

«  Kitap Kapak Gorseli 5: https://www.shutterstock.com/ ID: 1723960963.

+  Ogrenme Birimi Kapagi 1: https://www.shutterstock.com/ ID: 1090650887.
+  Ogrenme Birimi Kapag1 2: https://www.shutterstock.com/ ID: 423371764.

Tablo Kaynakgasi

«  Tablo 1.1 Komisyon tarafindan olusturulmustur.
«  Tablo 2.1 Komisyon tarafindan olusturulmustur. Renkli gorsel https://www.shutterstock.com/ ID: 1501193711.

Sekil Kaynakgasi

«  Sekil 2.1 Bu kitap icin 6zel olarak olusturulmustur.

«  Sekil 2.2 Bu kitap icin 6zel olarak olusturulmustur.

«  Sekil 2.3 Bu gorsel “fxgf” kullanicisi tarafindan tasarlanan https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Breaststroke2.gif adresindeki gif'te
bulunan gérselle olusturulmustur, (Erisim Tarihi: 18 Mayis 2020, 16.51).
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