SERBEST STiL YUZME TEKNIGi

Duygu AKSOY

Yiizme Sporu Nedir?

Yiizme, bireyin su ortaminda belli bir mesafeyi kat edebilmesi igin kol ve ba-
caklarini koordineli olarak kullanarak yaptig1 hareketlerdir. Yiizme, su igerisinde
yapildigindan diger branslara gore ¢esitli farkliliklar1 vardir. Bunlardan en 6nem-
lileri ylizmenin su igerisinde ve yercekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile
horizontal pozisyonda yapilmasidir (Urartu, 1994).

Yiizme; tist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat,
cabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi bir¢ok
etkeni icinde bulunduran bir spor bransidir (Tiizen ve ark., 2005).

Insanoglunun en eski sportif faaliyetlerinden biri olan yiizme, diinyanin he-
men hemen her yerinde olduk¢a yaygin olan bir zevk ve yaris sporudur. Pollacka
gore yiizme sporu bir dakikada 5-10 kalori harcanmaktadir. Yiizme sporu, diger
aerobik dayanakliliga sahip spor branslari ile karsilastirildiginda, enerji titketim
degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Dolasiyla ylizme sporunu yap-
mak siiresel olarak daha ekonomik bir siireye sahip olsa da daha fazla kalori har-
canmasini saglamaktadir (Pollack). Ayrica, yergekimsiz ortamda yatay pozisyonda
yapilmasi sebebiyle yiizme sporu iskelet sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994)

Yiizme’nin Uluslararasi Tarihi

Yiizme, Tarih boyunca sportif aktivitenin en eski bicimlerinden birisi olmus-
tur. Eski Yunan medeniyetinde bir ¢ocugun egitimi yedi yasindayken baslarken,
ylizme'nin okuma ve yazma egitimi kadar 6nemli oldugu disiiniilmekteydi. Yiiz-
me, Romalilar tarafindan 6nemli hayati konularindan birisi olarak kabul etmisler-
dir. Spartalilar yiizmeyi temel olarak askeri amaglar i¢in bir yetenek olarak gelisti-
rirken, bazi durumlarda ytizmeden sosyal amagl olarak da zevk almislar. Ayrica,
bu dénemde kizlar yetenekli yiiziiciiler ve dalgiclar olmuslardir (Gallagher,1994).

1869 yilinda modern olimpiyat oyunlarinin baglamasi ile ylizme yarislarina
da yer verilmistir. Daha 6nce sadece erkek sporcularin katildig1 yarigmalara 1912
yilinda ilk kez bayan yiiziiciiler de alinmustir.
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