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Yiizme Dersi icin Suya Alistirma Calismalari

Regionales Bildungsbiiro Kreis Heinsberg Sprache: Tirkisch Stand: August 2023

Sevgili cocuklar,

Bu video ve metinle evde (sinifta veya kreste) yiizme derslerine hazirlanabilirsiniz. Video
Almanca ama metni farkl dillerde de okuyabilirsiniz. Velilerinize veya 6gretmenlerinize size bu
metni okuyup pratik yapma konusunda yardimci olup olamayacaklarini sorabilirsiniz.

iyi eglenceler!

VIDEO

— YouTube " Anfingerschwimmen - EinfacheUbtihgen fiir zu Hause - YouTube

/)
(}/} uelle: Schwimmverband NRW, 2023

TEXT

Merhaba, banyoda, oturma odasinda ya da sinifta bir kap kullanarak ylizme dersi icin nasil
hazirlik yapabileceginizi size gosteriyorum.



https://www.youtube.com/watch?v=I47-BbnxFKI&list=PLDKv_U-a0vCoyFxZvh_DB2NXN4GqUCDHQ

‘ Bir kabinicinde.

One
€s,
Buf)u .Uyun Icip
Cin by de dogr,
Ir/(ap / €s al, 3
a .
. .. . e Igin; 7 8 ivo
Egzersiz 1: Suya Ufleyin! Suyy, p ruz,
Bir volkan gibi kraterler olusmalidir. d"fun.

Egzersiz 2: Bir pipet alin, suya sokun ve kabarciklar cikarin!

Egzersiz 3: Bir topu su ylizeyine koyun ve (ifleyerek uzaklastirin!
Bunun icin hafif bir top kullanin. Mesela bir masa tenisi topu.

Egzersiz 4: Agzinizi suya sokarak kiiclik ve bliylik kabarciklar ¢cikarin!

Egzersiz 5: Burnunuzla topu suyun ylizeyinde ittirerek ilerletin!

Egzersiz 6: Evinizdeki halka seklinde bir esyay: alin, onu su ylizeyine koyun ve onun {izerinden
suyun icine bakin!

Egzersiz 7: Bir elma veya biberi su ylizeyine koyun ve onu isirmayi deneyin!

Kiivetin icinde.

Egzersiz 1: Agzinizla suya (ifleyerek hem kiiciik hem de biiyiik kabarciklar olusturun.
Egzersiz 2: Bir pipet alin ve su yiizeyine koydugunuz bir topu (ifleyerek uzaklastirin!

Egzersiz 3: Su ylizeyindeki topu bu kez de agzinizla kabarciklar olusturarak ilerletin.

Egzersiz 4: Halkalari suya birakin, yliziiniizli suya sokup, gézlerinizi acin ve halkalari tekrar
yukari ¢cekin.
Bunu yaparken burnunuzu tikamadiginizdan emin olun!

Egzersiz 5: Su ylizeyine sirt {istii uzanarak bir denizyildizi sekli olusturun.
Bu sirada boynunuzu bir ziirafa gibi uzatin. <ulier

Egzersiz 6: Bu seferde yliziistii uzanarak bir deniz yildizi sekli olugturun. & \
Ayni zamanda baloncuk yapmaniz gerektigini unutmayin.



Oturma odasinda (Sinifta ya da grup odasinda)

Egzersiz 1: Oturarak Kurbaga Yapin!
Yere veya bir banka oturun. ilk olarak bacaklari uzatin, sonra bacaklari karniniza cekin, ayaklari
disa dogru cevirin, ardindan iki bliylik daire cizin ve tekrar ayaklari kapatin.

Ancak oturarak ylizemeyecegimizden, simdi kurbagayi ytiz (istl pozisyonda calisiyoruz.

Egzersiz 2: Yiiz tistii Kurbaga Yapin!

Bunu yapmak icin kiiclik bir masanin (izerine, bir sandalyeye veya yatagin kenarina uzanin ve
otururken yaptiginiz hareketlerin aynisini yapin. Videodaki gibi dogru bir sekilde yapip
yapmadiginizi kontrol edecek birinden yardim isteyin. Egzersizi pes pese defalarca yapin,
duraksamadan ve diisiinmeden otomatik olarak yapabilir hale gelene kadar!

Bu sekilde ylizlistl ve sirtlistli ylizme icin bacak ve kula¢ vurusunu da calisabilirsiniz.

Egzersiz 3: Kollari 6ne dogru uzatin, 6nce elleri birlestirin, sonra disa dogru cevirin, biiyiik bir
daire cizin ve gogsiiniiziin 6niinde elleri tekrar birlestirin.

Egzersiz 4: Egzersizi 3 defa pes pese yapin, duraksamadan ve diisiinmeden otomatik olarak
yapabilir hale gelene kadar calisin!
Bu, bir yay (bly(ik daire) ve ok (eller 6nde) gibi gérinr.

Bu hareketi evde ylizme havuzu olmadan da yapabilirsiniz.

Egzersiz 5: Bunu yapmak icin kiiclik bir masanin {izerine, bir sandalyeye veya yatagin
kenarina uzanin ve ayakta dururken yaptiginiz gibi tam olarak ayni hareketi yapin!

simdi ylizme havuzunda bacak hareketini, kol hareketini ve dogru nefes alma teknigini
birlestirebilirsiniz. Bu sekilde kisa slirede gercek yiiziicliler olacaksiniz!
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