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GKRKK

Sevgili, ¥Jrenci

Birdeni zcinin dewnyalkiaf ¢ i htv e abec eDenitdesuya- ok - e

adam d¢kmesi, teknenin her hangi demiirz sae baecpe
hal atl ar@ahamrt @aikgh piasodk hedearyi d e rbdintmesdee  y ¢ Z me
i htiya- vardér.

Buradabiamadeni zcinin ihtiyacé ol dujunda,

birkaudaébir noktadagathead k & eb ilur% lake latkamgae a ma -
kullanabilmesidrBu nedenl e yar ek Yy ¢hzas c-¢olke r ianzi ne nsetrijlil

uzun mesafeler y¢zeéel mesi ama-1|l anér .

Ky i ve sajl éklée biPmceg¢Zme&ninai makgseve eneldeni
ekl emlerin yézmeye hazérl anmasé gerekir. Y
sakatl anmal ara vyol a-abilir. Ky i yapél mék bi
-al éeékmaséndan dojabilecek yorgunluju da en a

En kol ay ve en hézl é ,pirgdenmanin-uzmnmedafedeovd an s ¢
heza inwdiuojyamda@uh edeceji y¢zme stilidir.

Bu mod¢l de °J r edendddfdmdiz thadgndza lyweegzebil ec






¥ JRENME FAAILIKY

(¥IRENME KAZAI)

Bu faaliyetin sonunda, t ek yapjbieceksinmy gun ol
(ARAI,(TI R)
0] Suyun kaldérma kuvvet.i il e bunaki kar Kk é
dengeyi ar axrtkta daa kalka rseemé&zdltea payl akénez.
0] Bir y ¢z me antrenmaneéeé izl eyer ekkiéysieé nm,

ar k ada kp aayrléankéézn éaz .

1. ISINMA

1.1.Tanéml amal ar

1.1.11 s € n ma

Veéegcocut fizikseldanktdwvéd ekas bael akhdem sakal
zedelenmey nl emek i -in yapélan esneme ve germe am

1.1.2.Esneme

Terl ¢ s&klRespl aml kamdlarve uzatmak i -in bajl €
yapél an vegzarulganme maeketleridir.

1.1.3.Germe

Birbirine yakl akék°sembesikmibhlhdeéki cia} € uitn
birbirinden iyicesaghhmaktérarak uzamasén

1.14K ¢ |t ¢ Hareketlerik

V¢éececudu -evi kl exktirmek apeél gp- |-earldamgmeelkar a
kel t chhdriekea&t | er i d e n iantrenmaBya kldqjimnaskiki harekedleziin kK | e
temelinik ¢ | t ¢hrafriezkiekt | er i ol ukturur



1.2.1 s é mareketleri

Yézenin ygugneudwnmcwe sy¢gzmeye ve yégzme oOrt ami
etkinliklerini kapsagnanroflia@eakke BV 4 c-ubdf ueng mia & lale
ayreélaralbusédragenyleai n -al agt égreevidnea, s € b & c akkal pas
bel ¢ml endi Ji ha;lede, abyua kh ° logmalze n nbkoéysuénm| akriél edk
kapsamaktader .

1.3.Y¢zmeye HBakérmakar é

Yézmeye hazeéerl ek -yad Zmenaéanenée nyiksekn dma k
sajl ayvnpareé sonrasé Vyakayacajé kasunkbtukunbi lklnera
i ndi r meé saentramd ,é esneme Ve germe - al ékmal ar éc
kull anacajé bugméslkkasmaarlareketl!l eriyl e esnet
yéksel tilemesirmi moydmma sonucu ol ukabil ecek k
aza indirir.

1.4.El ve Kol Hareketleri

El ve kol l ardaki kas!l arycampéeveachhjlfé zokdeali
hazérl anmaseée ama-1|l aneéer . Omuzl ar , kol v e el
b°l gesel kas -al ekmal aréder.

1.5.Bacak Ayak Hareketleri

Bacak ve ayak kaslarénén ve bajl &eol duju
hazérl anmasée ama-1|1anér. Esnekli k arttéreéeceée b

16.V¢cut Hareketl eri

Ve¢cudun genel ol arak fizi ksel aktiviteye
betlen ¢ dekeneél dgeljieensd eb °bleg e | esréantthak il ek &kl 2ml e
esneklikleel, kolhbacak ve ayak araséndaki uyumu sajl a
olumlu y°nde etkileyerek en ¢(st d¢égzeye -éeékar

1.7.Y¢zmede Emniyet Tedbirleri

Yézme konusunda asgar.i dd¢ezreyde ol masé ger

Yézme konusunda yapeéelacak -al éxkmal ar bel |
karada yapélan y¢éizmendal ¢ a&mb € jp-&adl éékkst téaf réénsenea | oa
il gili emni yet tedbirl erine har,fgénglelarakuy ma k
Kunl ar dér



171Emni yet ¥nl eml eri

a Y¢é zme uygul amal ar é can kurtar ma bil en
yapél mal éder .

a Her zaman disiplin °n planda ol mal édeéer

a Kzinsiz suya girik ol mamal edeéer

0] Kok intmeik akal akma yapél mamal édeéer .

a Kkarsdtemsi kur uil-ndkbedér Koimutl ar énén dg¢d
vb).

a ¥Jrenci sayeéelaré belirli aral ekl arl a ko

a Havuzda; k u rctaanr nhaa $kaahnecyaesl & s xansimidie mni y e
ayak tahtal ar e,i |kkoyla r-deekmmee cazlae tniael rzie nveel e

a Séj su sénérénée g°steren derinlik ikare

u Y¢ zme tekniiji zayéf ol anl ar belirl eni
girmelidir.

u ¢al ek ma anénda yiyecek (sakéez, Kek

bulundur wl mamal edé

0] Sa-é& uzun ol anlaré sa-én suda ajéz ve
al mal edeéer .

a ¥Jrenci sayesé fazla 08 dujjuedalir ugné lae dak
gruplar belirlenmelidir.

¢al exmal ara katélan herkes adwedeémni yBaut ekmn
tedbirleri de -aleéexkxélan ortamda, her zaman ¢
18Y¢zme Fi zi ksel |l sénma ¢al eékma ¢eck

Y¢ézme, yé¢ksek derecede fizi ksel uygunl uk
d¢zenl i tyragpnémhaannl aan ve esnekl i k -al éekmal ar éyl
géceée ve geée-1 ¢ hareket e dekbiinime sh a r-eokke t° nyeentl & n
ayak bileklerib acak ekl eml er i ve iskelet yapéseéyl a i
hareketin yapél masénda en az ek]I einkhstar kada
ger-eklexktirirken hareketin verimlilijini (
°ncesinde yapeéelan fiziksel ésénma nReklekjmiah ar
artterélep en y¢ksek seviyede tutul maséené anm

181Su DéeKaada)¥apél an ¢al ékmal ar

Kara hareketl eri ol arak da adlandeérel an
Bunl ardan biri dojal fizidkigelriyetiermei lii-jiinn ga
ekl emlerin ésénmasé, esnemesidir.

Akaj éda karada ées é&namae th a°rrenkeekt |-earlBeayki hea ri & ugni u
di kkatl e okuyarak °rnek wuygulama kekillerini



1.811D¢ z Koku

D¢kek tempodgz 3kawmki kapel er derin nefes
yoktur. S¢re 3 daki kadan az ol mamal edeér .

1812Bak Hareketl eri

a Bakl ange- :RPRgakswonibak karkéya bakar, a
yanl ara a-éekteér. El | eama-alnd alr allad e eg/lau rh.a

Hareket . Bak éarki®aj ve sol a KDaireglddrekdt yapmadas net me
gzl &r a- ek

Ayné hareketéal ékdré ye°nnea zk ax kk eVzg ctud k rsaarb i & tt n
sadece bak hareket ededesteEdKd eanay{amd tabr fpdtad & edy.a
1.2).

Fot ofl.rlaf Bak hareketl eri

FotoflzafBak hareketl eri

6



a Bakl angeé- Ryaktd sy nluar2zk eya bakar, ayakl a
yanl ar a ay-aénkitaérrd.a B/lelyear harekete destek

Hareket22Bak &€ sa] versemlea gémez etkamwgk hdkeayana
zorl andéjé noktada esneme hareketi sona erdi

Ayné hareket Iheekrl é kein ya’zn e3 ;kkaathttirctakeka ea rb aexd i |
hareketederHot oj3y. af 1.

FotollL3 afBak hareket!l eri

a Bakl angeé- :PPyaktd s k@mwK €3 a bakar, ayakl ar
yanl ara a-ékteéer. Saj kol b asel §amak yez e r i nd
Kakak ¢zerine yerlextirilir.

Hareket3:Saj el | e, baka baskée yapélarak bak s

esnetilirken dijer taraftaki geril me 10 san
d°ner .

Ayné hareykreeée z Ekezjtakrar edilirV ¢ c salittir.Sadecdh ak ve kol | a
ha eket eder). (Fotojraf 1. 4



FotofldsafBak hareketl eri

1.8.1.3 Omuz Hareketleri

a Bakl angée- RPyaktd s¥y@rmwK élya bakar, ayakl ar
yanl ara a-éekteéer. Ell erin bakparmakl ar e

Hareket . El | eri n bakpar maklmalk /kawediseklierikil t eénda

yanda k¢-¢kterndegnejadg kdygm@radoel er -izer . Oomi
dairesel hareketine bajlé olarak en y¢ksek
dojru tekrarl aner . Buohmakkdeirn(Fekoprafet. &



F o t o [L.5: @rfiuz hareketleri

1] Bakl| gpozgywnu2Bacakl|l ar kapal e, saj kol b ak

hi zaséngdga,vdseoly aknoelnda akaj éda gergin dul

Hareket2:Saj kol di rsekten ol aburlgla Jk enmie] ib ¢kze

getirilinces aj kol un dirsefji, bakén ¢stendeki nokt
sola dojru esnetilebildiiji kadar =-ekilir Bu
sol kol i-in tekrarl anéyguH@med#delg.r her i ki ko



F ot o 1.6 @niuz hareketleri

e saj] kol b ak
n

a Bakl ang :Bazbakyanuka@pal ,
°vde yanénda akajed

e -

hi zasénda, sol kol g
Hareket3:Saj kol dirsekten ol abdurdgalda fii jnic e¢ e rkigr
getirilincev ¢ cudun yaneéndaki sol kol da bel den se
kemi,Jjéizee i nde bulunan saj el il e kenetlenir

hareket bir kez de dij#®&r kol i -in uygulaner

10



F ot o [L.f. @niuz hareketleri

1.8.1.4 Kol Hareketleri

1] Bakl angé- :pAgakspmwonbak karkéya bakar, a
yanl ara a-ékteéer. Kollar iki yanda omuz

a dojru k¢-¢k dair
r. En b¢yek dairey
kadan ©°ne tekrar e

Hareket : Kol | ar ©°nden ar ka
daireler -izerek esnetil
hareket dijer y°n olan a
olarak omuzlar hareketederF ot oj).r af 1. 8

y
[
r

11



F ot o .8 Kof hareketleri

1] Bakl angé- :pAgakspwonbakx karkéya bakar, a
yanl ara a-éeéktér. Kollar °nde omuz hizas
Hareket2: Kol | ar ay mé aersde yielkii |yda J i kadar a- el
bi-imde bapdti el ai ak izeri ndlen egeam=eitrilleibril dégpr
kevrél madan gerilerek zorl anér. Hareket tekr
bir alta gele ek «keki |l de 5 kez yapél eér; kol l ar har

yanéna Mbetrajkedferl (9

12



F ot o .9 lkof hareketleri

1.8.1.5.Bacaki Ayak Hareketleri

0] Bakl angé- :pBoazciaskyloanru ilk i yana adéem geni
bakpar makl aré karkéya bakar durumda, ko
diktir.

Hareket 1: Bel den ©°ne dojru ejilip bak ol abild

yukaré dojru ofrabiSbtdi eincesakalaga ﬁ@nebllejini
kadar esnetilir ve bu bi-imde birka saniye

Ayné hareket bir kez -schg cil] eir- i tnaruayfgtualna ns
pozisyonuna 8Kznhleirr ihkair eakydat&kt o j- @).aaf uy gLl aneéer |

13



F

u Bakl ang
tam ol a
bakk &pna

Hareket 22 V¢ c u t
taraftaki ay
pozisyonuna

o t o [L.XC:aBhcak-ayak hareketleri
é€- ;AygaikswonwdZm geni kKl ijinde a-
rak her i ki yana bakar, kol l ar
bakar .

¢ st gevdesi ve bak ©°ne ejil me
ak bileklerini -ten tutarak 2

i 1,
d°ner . Har dkld)t 3 kez tekrar edil

14






































































































