YUZME - SSD 165 DERS IZLENCESI

Dersin Adi

SSD 165 Sosyal Segmeli Yiizme

Universite Adresi/ Bilgileri

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ders hakkinda bilgi

Temel Ylizme Egitimi (2 saat)

Siire

14 hafta

Egitmen biyografisi

Ogr. Gor. Burcu ERTAS DOLEK
Lisans: Ankara Universitesi, BESYO
Yiiksek Lisans: Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii

Doktora: Gazi Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii

Egitmen hakkinda iletisim
bilgileri (tel, e-posta,
biyografisi, ofis saatleri)

Web adresi: http://cv.ankara.edu.tr/kisi.php?id=bdolek@ankara.edu.tr&deger=1
E-mail: bdolek@ankara.edu.tr
Tel: 0312 22116 01/1626

Arag geregler

Yiiziici mayosu, havlu, terlik, bone ve kisisel temizlik malzemeleri

Degerlendirme

Ara sinav ve final

Kazanimlar / Amag, Hedef ve
Davranislar

Ders sonunda katilimcilarin kendi baglarina serbest teknik yuzebiliyor olmalar
beklenmektedir

Konular

Haftalik planda belirtilmistir



http://cv.ankara.edu.tr/kisi.php?id=bdolek@ankara.edu.tr&deger=1
mailto:bdolek@ankara.edu.tr

CALISMA TAKViMi

Hafta Konular/igerik

1 Suya uyum saglama

2 Su ylzeyinden ve yizeyin altinda durmalar ve kaymalar. Suya nefes verme (nargile)

3 Su yiizeyinde ve altinda durmalar. Suya nefes verme (nargile). Suyu kullanma.

4 Suya nefes verme (nargile). Ayak vurusu.

> Suya nefes verme (nargile). Ayak vurusu (flutter kick).

6 Suya nefes verme (nargile). Uzun mesafe ayak vurusu serbest/sirtusti (flutter kick).

7 Suya nefes verme (nargile) ve ayak vurusu (flutter kick) hareketlerinin birlestirilmesi.

8 Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin birlestirilmesi. Kol ¢ekis mekaniginin anlatiimasi

9 Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin birlestirilmesi. Kol ¢ekis mekaniginin anlatiimasi (asag|
stiplirme-yakalama-ige stiplirme)

10 Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin su i¢i kol hareketi mekanigi ile birlestiriimesi (asag
siplrme-yakalama-ige siplirme).

11 Su disi kol mekaniginin agiklanmasi (yukari stiptirme, yiiksek dirsek). Yan ayak vurusu ve nefes
alis-verisinin tim kol hareketi mekanigi ile birlestirilmesi (asagl sliplirme — yakalama — ice
siiplirme — yukari stiptirme — yliksek dirsek). Sirtlistli ayak vurusu.

12 Serbest teknikte (front crawl) nefes, kol, ayak koordinasyonunun saglanmasi. Tim kol hareketi
mekaniginin calisiimasi. Sirtlistl ayak vurusu ve kabaca kol ¢ekisinin calisiimasi.

13 Serbest teknikte (front crawl) nefes, kol, ayak koordinasyonunun saglanmasi. Nefes, kol, ayak
koordinasyonunun saglanmasi. Sirtiistl kol galismasi.

14

Genel Tekrar




