3. DERS

Amac : Su ylizeyinde ve altinda durmalar. Suya nefes verme (nargile). Suyu kullanma.

icerik : Suda gozler acik durma (T durusu, 8l durusu, karpuz kabugu durusu); Suya nefes verme (nargile)
hareketinin anlatilmasi, kenardan tutunarak ve vicut suya dik pozisyonda su altina inerek uygulanmasi. Ellerin
ve kollarin su icindeki hareketleri esnasinda viicut hareketlerini nasil etkilediginin fark edilmesi. Ayak
vurusunun gosterilmesi.

Yuzilstl pozisyonda, bas suyun icinde, hareketsiz durma (yildiz durusu).

Suyun icinde dik pozisyonda, kollar yanlara acik durma (T durusu).

Suyun icinde, dizler karina cekili, kollarla bacaklar kavranmis sekilde, bas suyun icindeyken durma (karpuz
kabugu/mushroom float).

Suya nefes verme (nargile) hareketinin anlatilmasi ve kenarda, uygulanmasi.

Kenarda, suya dik pozisyonda, arka arkaya en az 10 nargile hareketini yapma.

Suda kayma hareketlerinin tekrar edilmesi.

Suyla oynama. Kollari ve elleri suyun icinde hareket ettirerek suyu hissetme.

Ayak vurusu hareketinin gosterilmesi.

Civileme atlama ve suyun altindan sizilme/kayma.

ANKARA UNIVERSITESI .
SPOR BILIMLERI FAKULTESI Dr. Burcu ERTAS DOLEK — Yizme |

¥ ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMU




