4. DERS

Amac : Suya nefes verme (nargile). Ayak vurusu.
icerik : Suda gdz acma, suya nefes verme, suda kayma calismalarinin tekrari. Nargile hareketini durmadan,

arka arkaya 10-50 defa yapilmasi. Ellerle ve ayaklarla suyu hissetme c¢alismalari. Havuz kenarinda ayak
vurusunun c¢alisiimasi.

Suya dik pozisyonda nargile hareketi (Arka arkaya 10 — 50 arasi).

Kenarda oturur pozisyonda ayak vurusu mekaniginin aciklanmasi ve ¢alisiimasi (5 dk. boyunca, durmadan).
Suda yatay pozisyonda nargile hareketi (Ayak tahtasi ile desteklenerek, arka arkaya 10 — 50 arasi).

Suya dik pozisyonda bacak sallama ve su hissetme calismasi.

Ayak tahtasi ile ayak vurusu calismasi (10-15m.)

Kenardan tutunurken kollari sallayarak suyu hissetme calismasi.

Yuzustl pozisyonda su Ustunde kayabilme, kollar viicudun dntinde gergin, bas kollarin arasinda ilerleme ve
hiz azalirken serbest stilde ayak vurusu.
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