2. DERS

Amac : Su ylzeyinden ve ylizeyin altinda durmalar ve kaymalar. Suya nefes verme (nargile)
icerik : Suda goz acma; gézler acik, yiizeyde suya nefes vermeden durma ve kaymalar tekrar edilecektir.

Kenarda, ylzustlu pozisyonda, su tstiinde durma.

Kenardan tutunarak, su ylzeyinde ylzustu dururken, basin hareketi ile viicudun aldigi sekli gorme.
YlzUstU ve sirtlistl pozisyonda, su Ustliinde, yardimsiz durma (yutzlsti-sirtista yildiz durusu).
Karpuz kabugu ve T-durusu pozisyonlarinda yardimsiz durma.

Havuz kenarinda ayak tabanlariyla suyu yanlara itme (makas hareketi).

Su Ustlinden kayma.

Su altindan kayma.

Kollari kullanarak suyu hissetme calismasi.

Dersin son 15-20 dakikasinda givileme atlama ve suda kayma ¢alismasi.
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