5. DERS

Amac : Suya nefes verme (nargile). Ayak vurusu (flutter kick).

icerik : Nargile hareketinin durmadan, arka arkaya 50 defa yapilmasi. Ayak vurusu (flutter kick) mekaniginin
aciklanmasi. Ayak tahtasi ile dikey ve yatay pozisyonda ayak vurusunun calisiimasi. Kaymalar, ayak vurusu ve
nefes hareketinin koordineli sekilde birlestirilmesi.

50 adet nargile hareketini arka arkaya, durmadan yapma.

Basamakta dururken bacak sallama hareketini yapma.

Suyun disinda ayak vurusu (flutter kick) mekaniginin aciklanmasi ve calisiimasi (duvardan tutunarak ayak
vurusu sinifin durumuna gore calisilacaktir).

Ayak tahtasina sarilarak bacak sallama hareketini yapma.

Ayak tahtasina sarilarak bacak sallama hareketine suya nefes verme hareketini ekleme.

Yatay, dikey ve sirtlstl pozisyonda ayak vurusu hareketini (flutter kick) ayak tahtasi ile yapma.

Ayak tahtasi ile, nefes egzersizi ve ayak vurusunun (flutter kick) birlestirilmesi (ayaklar strekli calisirken, alti
ayak vurusu sirasinda suya nefes verilerek, omuzlari suyun disina ¢ikarmadan, basi dnden kaldirilarak nefes
alma) (8 x 50m.) (nargile ile dinlenme).

Ayak tahtasi ile suda kayma ve ayak vurusu (flutter kick) hareketini birlestirilmesi.

Dersin son 15-20 dakikasinda tahtasiz civileme atlama ve suda durma calismasi.
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