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A¢IKLAMALAR 
 

ALAN  Denizcilik  

DAL  Alan Ortak   

MOD¦L¦N ADI Serbest Y¿zme 

S¦RE 40/36 

MOD¦L¦N AMACI 
Bu derste bireye/ºĵrenciye; y¿zme ve yanan denizde 

y¿zme becerisi kazandērmak ama­lanmaktadēr. 

MOD¦L¦N ¥ĴRENME 

KAZANIMLARI  

1. Tekniĵine uygun olarak ēsēnma hareketleri 

yapabileceksiniz 

2. G¿venlik ºnlemlerini alarak serbest y¿zebileceksiniz. 

EĴĶTĶM ¥ĴRETĶM 

ORTAMLARI 

VDONANIMLARI  

Ortam: Sēnēf, k¿t¿phane, ev, y¿zme havuzu, ­alēĸma 

havuzu, deniz doĵal ortamē,  

 

Donanēm: TV, DVD, VCD, projeksiyon, bilgisayar, 

internet, kērtasiye, ilkyardēm ­antasē, can yeleĵi, havuz ve 

deniz gere­leri (mayo, havlu, deniz maskesi, y¿z¿c¿ 

gºzl¿ĵ¿ vb.) 

¥L¢ME VE 

DEĴERLENDĶRME 

Mod¿l i­inde yer alan her ºĵrenme faaliyetinden sonra 

verilen ºl­me ara­larē ile kendinizi deĵerlendireceksiniz. 
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GĶRĶķ 
Sevgili ¥ĵrenci, 

 

Bir denizcinin denizde ihtiya­ duyacaĵē bilgi ve beceriler ­ok ­eĸitlidir. Denizde suya 

adam d¿ĸmesi, teknenin herhangi bir sebepten y¿zerliĵini kaybetmesi, deniz aracē 

halatlarēnēn karaya ulaĸtērēlmasē ile ilgili bir­ok nedenle iyi derecede y¿zme bilinmesine 

ihtiya­ vardēr. 

 

Burada ama­, bir denizcinin ihtiyacē olduĵunda, durumuna gºre stillerden bir veya 

birka­ēnē suda bir noktadan baĸka bir noktaya veya tehlike bºlgesinden uzaklaĸma ama­lē 

kullanabilmesidir. Bu nedenle yarēĸ y¿z¿c¿lerinin stillerinden daha ­ok, az enerji harcayarak 

uzun mesafeler y¿z¿lmesi ama­lanēr. 

 

Ķyi ve saĵlēklē bir y¿zme i­in y¿zmeden ºnce ēsēnma hareketleri yaparak kas ve 

eklemlerin y¿zmeye hazērlanmasē gerekir. Y¿zmeye hazēr olmayan kas ve eklemler, 

sakatlanmalara yol a­abilir. Ķyi yapēlmēĸ bir ēsēnma ve esneme hazērlēĵē, y¿zme sonrasē kas 

­alēĸmasēndan doĵabilecek yorgunluĵu da en aza indirecektir.  

 

En kolay ve en hēzlē y¿zme ­eĸidi olan serbest stil, bir denizcinin uzun mesafede ve 

hēza ihtiya­ duyduĵunda tercih edeceĵi y¿zme stilidir.  

 

Bu mod¿lde ºĵrendiĵiniz bilgilerle denizde kendi baĸēnēza y¿zebileceksiniz. 

GĶRĶķ 
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¥ĴRENME FAALĶYETĶ-1 
 

 

Bu faaliyetin sonunda, tekniĵine uygun olarak ēsēnma hareketleri yapabileceksiniz. 

 

 

 

 

ü Suyun kaldērma kuvveti ile buna karĸē yer k¿renin ­ekim kuvveti arasēndaki 

dengeyi araĸtērarak sēnēfta arkadaĸlarēnēzla paylaĸēnēz. 

ü Bir y¿zme antrenmanē izleyerek ēsēnma ve y¿zme arasēndaki iliĸkiyi 

arkadaĸlarēnēzla paylaĸēnēz. 

 

1. ISINMA  
 

1.1. Tanēmlamalar 
 

1.1.1. Isēnma 
 

V¿cut fiziksel aktiviteye baĸlamadan ºnce kas ve eklem sakatlēklarēnē (yaralanma, 

zedelenme) ºnlemek i­in yapēlan esneme ve germe ama­lē hazērlayēcē ­alēĸmalardēr. 

 

1.1.2. Esneme 
 

T¿rl¿ sebeplerle kēsalan kaslarē, a­mak ve uzatmak i­in baĵlē bulunduklarē eklemlerde 

yapēlan yaylanma ve zorlu germe hareketleridir. 

 

1.1.3. Germe 
 

Birbirine yaklaĸēk serbest haldeki v¿cut bºl¿mlerini, gerici kaslarēn ­alēĸmasēyla 

birbirinden iyice uzaklaĸtērarak uzamasēnē saĵlamaktēr. 

 

1.1.4. K¿lt¿rfizik Hareketleri  
 

V¿cudu ­evikleĸtirmek ve g¿­lendirmek ama­lē yapēlan ­alēĸmalarēn t¿m¿ne 

k¿lt¿rfizik hareketleri denir. Baĸka bir deyiĸle antrenman ya da jimnastik hareketlerinin 

temelini k¿lt¿rfizik hareketleri oluĸturur. 

 

  

¥ĴRENME KAZANIMI 

¥ĴRENME FAALĶYETĶï1 
 

ARAķTIRMA 
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1.2. Isēnma Hareketleri 
 

Y¿zenin y¿zme ºncesi, v¿cudunu y¿zmeye ve y¿zme ortamēna hazērlama ama­lē t¿m 

etkinliklerini kapsayan fiziksel ­alēĸmalarē i­erir. Genel olarak v¿cudun belli bºl¿mlere 

ayrēlarak sērasēyla bu bºl¿mlerin ­alēĸtērēlmasēnē kapsar. Baĸ, gºvde, bacaklar olarak 

bºl¿mlendiĵi halde, bu bºl¿mlenme; el, ayak, omuz, boyun, bilek gibi ­eĸitli kēsēmlarē da 

kapsamaktadēr. 

 

1.3. Y¿zmeye Hazērlēk ¢alēĸmalarē 
 

Y¿zmeye hazērlēk ­alēĸmalarē; y¿z¿c¿n¿n y¿zme esnasēnda en y¿ksek baĸarēmē 

saĵlamasē, y¿zme sonrasē yaĸayacaĵē kas etkinliklerine baĵlē v¿cut yorgunluĵunu en aza 

indirme ama­lē ēsēnma, esneme ve germe ­alēĸmalarēdēr. Y¿z¿c¿n¿n y¿zme esnasēnda 

kullanacaĵē t¿m kaslarē, bu ēsēnma hareketleriyle esnetilerek hareket yeteneĵinin 

y¿kseltilmesinin yanē sēra zorlama sonucu oluĸabilecek kas travmalarēnē ve yorgunluĵu da en 

aza indirir. 

 

1.4. El ve Kol Hareketleri 
 

El ve kollardaki kaslarēn ve baĵlē olduĵu eklemlerin, yapēlacak fiziksel aktiviteye 

hazērlanmasē ama­lanēr. Omuzlar, kol ve eller birlikte hareket eder. Esneklik arttērēcē 

bºlgesel kas ­alēĸmalarēdēr. 

 

1.5. Bacak Ayak Hareketleri 
 

Bacak ve ayak kaslarēnēn ve baĵlē olduĵu eklemlerin yapēlacak fiziksel aktiviteye 

hazērlanmasē ama­lanēr. Esneklik arttērēcē bºlgesel kas ­alēĸmalarēdēr. 

 

1.6. V¿cut Hareketleri 
 

V¿cudun genel olarak fiziksel aktiviteye hazērlanmasē ama­lanēr. Yapēlan hareketlerin 

b¿t¿nl¿ĵ¿ d¿ĸ¿n¿ld¿ĵ¿nde bel, sērt, gºĵ¿s bºlgelerindeki kaslar ve buna baĵlē eklemlerdeki 

esneklikle el, kol, bacak ve ayak arasēndaki uyumu saĵlamak ve artērmak fiziksel yeterliliĵi 

olumlu yºnde etkileyerek en ¿st d¿zeye ­ēkaracaktēr. 

 

1.7. Y¿zmede Emniyet Tedbirleri 
 

Y¿zme konusunda asgari d¿zeyde olmasē gereken koĸullardēr. 

 

Y¿zme konusunda yapēlacak ­alēĸmalar belli bir d¿zenle planlanarak yapēlēr. Ķster 

karada yapēlan y¿zme ­alēĸmalarē ister su i­inde yaptēĵēnēz ­alēĸmalarda, ­alēĸtēĵēnēz ortamla 

ilgili emniyet tedbirlerine harfiyen uymak gerekir. Bu emniyet ºnlemleri, genel olarak 

ĸunlardēr. 
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1.7.1. Emniyet ¥nlemleri 
 

ü Y¿zme uygulamalarē can kurtarma bilen, en az bir eĵitici gºzetiminde 

yapēlmalēdēr. 

ü Her zaman disiplin ºn planda olmalēdēr. 

ü Ķzinsiz suya giriĸ olmamalēdēr. 

ü Koĸma ïitme ïĸakalaĸma yapēlmamalēdēr. 

ü Ķĸaret sistemi kurulmalēdēr (gir ï ­ēk ï bekle komutlarēnēn d¿d¿kle verilmesi 

vb.). 

ü ¥ĵrenci sayēlarē belirli aralēklarla kontrol edilmelidir. 

ü Havuzda; kurtarma kancasē, can halatē, saniyeli saat, emniyet bandē, can simidi, 

ayak tahtalarē, kol ­ekme aletleri ve ilkyardēm ecza malzemeleri bulunmalēdēr. 

ü Sēĵ su sēnērēnē gºsteren derinlik iĸareti bulunmalē, 

ü Y¿zme tekniĵi zayēf olanlar belirlenip farklē renklerde bonelerle suya 

girmelidir. 

ü ¢alēĸma anēnda yiyecek (sakēz, ĸeker vb.), ­alēĸma ortamēnda 

bulundurulmamalēdēr. 

ü Sa­ē uzun olanlarē sa­ēn suda aĵēz ve burnu kapatmayacak bi­imde tedbirini 

almalēdēr. 

ü ¥ĵrenci sayēsē fazla olduĵu durumlarda 1 eĵitmene 7-8 ºĵrenci gelecek ĸekilde 

gruplar belirlenmelidir.  

 

¢alēĸmalara katēlan herkes bu emniyet kurallarēna harfiyen uymalēdēr. Bu emniyet 

tedbirleri de ­alēĸēlan ortamda, her zaman gºr¿lecek bir yerde asēlē olarak bulunmalēdēr.  

 

1.8. Y¿zme Fiziksel Isēnma ¢alēĸma ¢eĸitleri 
 

Y¿zme, y¿ksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu arttērmak 

d¿zenli yapēlan antrenmanlar ve esneklik ­alēĸmalarēyla saĵlanēr. Y¿z¿c¿ i­in eklemlerin 

g¿c¿ ve g¿­l¿ hareket edebilmesi ­ok ºnemlidir. Y¿zecek kiĸinin hareket yeteneĵi; diz, el, 

ayak bilekleri, bacak eklemleri ve iskelet yapēsēyla iliĸkilidir. Eklemlere baĵlē kas yapēsē da 

hareketin yapēlmasēnda en az eklemler kadar ºnemli yer tutmaktadēr. Hareketi kaslar 

ger­ekleĸtirirken hareketin verimliliĵini de kasēn boyu ve geniĸliĵi belirler. Y¿zme 

ºncesinde yapēlan fiziksel ēsēnma ­alēĸmalarē bu kas ve eklemlerdeki yeterlilik ve esnekliĵin 

arttērēlēp en y¿ksek seviyede tutulmasēnē ama­lar. 

 

1.8.1. Su Dēĸēnda (Karada) Yapēlan ¢alēĸmalar 
 

Kara hareketleri olarak da adlandērēlan bu hareketlerde iki temel ama­ gºzetilir. 

Bunlardan biri doĵal fiziksel yeterliliĵin arttērēlmasēyken bir diĵeri y¿zme i­in gerekli kas ve 

eklemlerin ēsēnmasē, esnemesidir. 

 

Aĸaĵēda karada ēsēnma hareketleriyle ilgili 14 adet ºrnek ­alēĸma sunulmuĸtur. Bunlarē 

dikkatle okuyarak ºrnek uygulama ĸekillerini inceleyiniz. 
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1.8.1.1. D¿z Koĸu 
 

D¿ĸ¿k tempoda 3 dakika d¿z koĸu yapēlēr, derin nefes alēnēr, mesafe sēnērlamasē 

yoktur. S¿re 3 dakikadan az olmamalēdēr. 

 

1.8.1.2. Baĸ Hareketleri 
 

ü Baĸlangē­ Pozisyonu 1: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Eller yanlarda veya harekete destek ama­lē belde olur. 

 

Hareket 1: Baĸē ºn, arka, saĵ ve sola karĸēlēklē esnetme (Dairesel hareket yapmadan 

gºzler a­ēk) 

 

Aynē hareketi her yºne karĸēlēklē en az 3 kez tekrar etmek gerekir.  V¿cut sabittir, 

sadece baĸ hareket eder. Eller yanlarda veya harekete destek ama­lē belde olur (Fotoĵraf 1.1, 

1.2). 

      

Fotoĵraf 1.1: Baĸ hareketleri 

 

     

Fotoĵraf 1.2: Baĸ hareketleri  
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ü Baĸlangē­ Pozisyonu 2: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Eller yanlarda veya harekete destek ama­lē belde olur. 

 

Hareket 2: Baĸē saĵ ve sola omuz baĸlarēnē gºrecek ĸekilde yana dºner. Boyun kaslarē 

zorlandēĵē noktada esneme hareketi sona erdirilir. 

 

Aynē hareket her iki yºne karĸēlēklē en az 3 kez tekrar edilir. V¿cut sabittir, sadece baĸ 

hareket eder (Fotoĵraf 1.3). 

 

      

Fotoĵraf 1.3: Baĸ hareketleri 

 

ü Baĸlangē­ Pozisyonu 3: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Saĵ kol baĸēn ¿zerinden ge­er, saĵ elin avu­ i­i, sol yanak ve 

ĸakak ¿zerine yerleĸtirilir. 

 

Hareket 3: Saĵ elle, baĸa baskē yapēlarak baĸ saĵ tarafa omuz ¿zerine doĵru eĵilerek 

esnetilirken diĵer taraftaki gerilme 10 saniye kadar s¿rd¿r¿l¿r. Sonra baĸ ilk pozisyonuna 

dºner. 

 

Aynē hareket diĵer yºne en az 3 kez tekrar edilir. V¿cut sabittir. Sadece baĸ ve kollar 

hareket eder (Fotoĵraf 1.4). 
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Fotoĵraf 1.4: Baĸ hareketleri 

 

1.8.1.3. Omuz Hareketleri 
 

ü Baĸlangē­ Pozisyonu 1: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Ellerin baĸparmaklarē koltuk altēna yerleĸtirilip destek alēnēr. 

 

Hareket 1: Ellerin baĸparmaklarē koltuk altēnda sabit olmak ¿zere kolun dirsekleri iki 

yanda k¿­¿kten b¿y¿ĵe doĵru, ºnden arkaya doĵru daireler ­izer. Omuzlar, dirseklerin 

dairesel hareketine baĵlē olarak en y¿ksek derecede hareket eder. Aynē iĸlem arkadan ºne 

doĵru tekrarlanēr. Bu hareketin tekrarē en az 10 defa olmalēdēr (Fotoĵraf 1.5). 
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Fotoĵraf 1.5: Omuz hareketleri 

 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 2: Bacaklar kapalē, saĵ kol baĸ seviyesi yukarēsēnda omuz 

hizasēnda, sol kol, gºvde yanēnda aĸaĵēda gergin durumdadēr. 

 

Hareket 2: Saĵ kol dirsekten olabildiĵince b¿k¿l¿r ve sērttaki omurga kemiĵi ¿zerine 

getirilince saĵ kolun dirseĵi, baĸēn ¿st¿ndeki noktada sol elle tutulup yine baĸēn arkasēndan 

sola doĵru esnetilebildiĵi kadar ­ekilir. Bu ĸekilde birka­ saniye beklenir. Aynē iĸlem bu kez 

sol kol i­in tekrarlanēr. Hareket her iki kol i­in birer kez uygulanēr (Fotoĵraf 1.6). 
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Fotoĵraf 1.6: Omuz hareketleri 

 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 3: Bacaklar kapalē, saĵ kol baĸ seviyesi yukarēsēnda omuz 

hizasēnda, sol kol gºvde yanēnda aĸaĵēda gergin durumdadēr. 

 

Hareket 3: Saĵ kol dirsekten olabildiĵince b¿k¿l¿r ve sērttaki omurga kemiĵi ¿zerine 

getirilince v¿cudun yanēndaki sol kol da belden sērta doĵru dirsekten b¿k¿lerek omurga 

kemiĵine, ¿zerinde bulunan saĵ el ile kenetlenir. Bu ĸekilde birka­ saniye beklenir. Aynē 

hareket bir kez de diĵer kol i­in uygulanēr (Fotoĵraf 1.7). 
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Fotoĵraf 1.7: Omuz hareketleri 

 

1.8.1.4. Kol Hareketleri  
 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 1: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Kollar iki yanda omuz hizasēnda a­ēlēr. 

 

Hareket 1: Kollar ºnden arkaya doĵru k¿­¿k dairelerden baĸlayarak gittik­e b¿y¿yen 

daireler ­izerek esnetilir. En b¿y¿k daireye ulaĸēlēnca daire en az 5 defa ­evrilir. Aynē 

hareket diĵer yºn olan arkadan ºne tekrar edilir, v¿cut sabittir; sadece kollar ve buna baĵlē 

olarak omuzlar hareket eder (Fotoĵraf 1.8). 
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Fotoĵraf 1.8: Kol  hareketleri 

 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 2: Ayakta, baĸ karĸēya bakar, ayaklar omuz geniĸliĵinde 

yanlara a­ēktēr. Kollar ºnde omuz hizasēnda a­ēk ileri uzatēlēr. 

 

Hareket 2: Kollar aynē anda iki yana esneyebildiĵi kadar a­ēlēr ve aynē anda seri bir 

bi­imde kapatēlarak birbirinin ¿zerinden ge­irilir. ¢apraz bi­imde esnetilebildiĵi kadar kollar 

kēvrēlmadan gerilerek zorlanēr. Hareket tekrar edilirken ­aprazlamalar sērayla kollar bir ¿ste 

bir alta gelecek ĸekilde 5 kez yapēlēr; kollar hareket tamamlanēnca serbest gºvdenin iki 

yanēna bērakēlēr (Fotoĵraf 1.9). 
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Fotoĵraf 1.9: Kol  hareketleri 

 

1.8.1.5. Bacak ï Ayak Hareketleri  
 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 1: Bacaklar iki yana adēm geniĸliĵinde a­ēktēr, ayak 

baĸparmaklarē karĸēya bakar durumda, kollar v¿cudun iki yanēnda serbest, v¿cut 

diktir. 

 

Hareket 1: Belden ºne doĵru eĵilip baĸ olabildiĵince saĵ dize yaklaĸērken saĵ el 

yukarē doĵru olabildiĵince kaldērēlēr. Sol el, saĵ ayaĵēn bileĵini kavrar saĵ bacak gerilinceye 

kadar esnetilir ve bu bi­imde birka­ saniye beklenir. Baĸlangē­ pozisyonuna dºn¿l¿r. 

 

Aynē hareket bir kez de diĵer taraftan sol bacak-saĵ el i­in uygulanēr. Baĸlangē­ 

pozisyonuna dºn¿l¿r hareket 3 kez her iki ayak i­in uygulanēr (Fotoĵraf 1.10). 
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Fotoĵraf 1.10: Bacak-ayak hareketleri 

 

ü Baĸlangē­ pozisyonu 2; Ayaklar adēm geniĸliĵinde a­ēlēr, ayak baĸparmaklarē 

tam olarak her iki yana bakar, kollar serbest olarak v¿cudun ºn¿nde v¿cut dik, 

baĸ karĸēya bakar. 

 

Hareket 2: V¿cut ¿st gºvdesi ve baĸ ºne eĵilmeden ­ºmelirken eller bulunduklarē 

taraftaki ayak bileklerini i­ten tutarak 1,2 saniye bekler. Tekrar bi­imini bozmadan baĸlangē­ 

pozisyonuna dºner. Hareket 3 kez tekrar edilir (Fotoĵraf 1.11). 

  




































































