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SERBEST STİL YÜZME TEKNİĞİ

Duygu AKSOY

Yüzme Sporu Nedir?

Yüzme, bireyin su ortamında belli bir mesafeyi kat edebilmesi için kol ve ba-
caklarını koordineli olarak kullanarak yaptığı hareketlerdir. Yüzme, su içerisinde 
yapıldığından diğer branşlara göre çeşitli farklılıkları vardır. Bunlardan en önem-
lileri yüzmenin su içerisinde ve yerçekimsiz ortamda suyun kaldırma kuvveti ile 
horizontal pozisyonda yapılmasıdır (Urartu, 1994).

Yüzme; üst düzey aerobik ve anaerobik dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, 
çabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi birçok 
etkeni içinde bulunduran bir spor branşıdır (Tüzen ve ark., 2005).

İnsanoğlunun en eski sportif faaliyetlerinden biri olan yüzme, dünyanın he-
men hemen her yerinde oldukça yaygın olan bir zevk ve yarış sporudur. Pollack’a 
göre yüzme sporu bir dakikada 5-10 kalori harcanmaktadır. Yüzme sporu, diğer 
aerobik dayanaklılığa sahip spor branşları ile karşılaştırıldığında, enerji tüketim 
değerlerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Dolasıyla yüzme sporunu yap-
mak süresel olarak daha ekonomik bir süreye sahip olsa da daha fazla kalori har-
canmasını sağlamaktadır (Pollack). Ayrıca, yerçekimsiz ortamda yatay pozisyonda 
yapılması sebebiyle yüzme sporu iskelet sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994)

Yüzme’nin Uluslararası Tarihi

Yüzme, Tarih boyunca sportif aktivitenin en eski biçimlerinden birisi olmuş-
tur. Eski Yunan medeniyetinde bir çocuğun eğitimi yedi yaşındayken başlarken, 
yüzme’nin okuma ve yazma eğitimi kadar önemli olduğu düşünülmekteydi. Yüz-
me, Romalılar tarafından önemli hayati konularından birisi olarak kabul etmişler-
dir. Spartalılar yüzmeyi temel olarak askeri amaçlar için bir yetenek olarak gelişti-
rirken, bazı durumlarda yüzmeden sosyal amaçlı olarak da zevk almışlar. Ayrıca, 
bu dönemde kızlar yetenekli yüzücüler ve dalgıçlar olmuşlardır (Gallagher,1994).

1869 yılında modern olimpiyat oyunlarının başlaması ile yüzme yarışlarına 
da yer verilmiştir. Daha önce sadece erkek sporcuların katıldığı yarışmalara 1912 
yılında ilk kez bayan yüzücüler de alınmıştır.
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Yararcan M., Ekin Kitap Spor ve Turizm Yayınları, İstanbul.
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Spormetre Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, (3): 97-99.

Urartu Ü. (1994). Yüzme: Teknik, Taktik, Kondisyon: Inkilap Kitabevi.
Watkins J., Gordon A.T. (1983). The Effects of Leg Action on Performance in The Sprint 

Front Crawl Stroke. In A. P. Hollander, P. A. Huijing, & G. De Groot (Eds.), Biomec-
hanics and Medicine in Swimming (Pp. 310–314). Champaign, IL: Human

Whitten P. (1994). The Complete Book of Swimming. New York: Random House.
Yanai T. (2001). Rotational Effect of Buoyancy In Frontcrawl: Does It Really Cause The 

Legs To Sink?. Journal of Biomechanics, 34, 235–243.
Yanai T., Wilson B.D. (2008). How Does Buoyancy Influence Front-Crawl Performance? 

Exploring The Assumptions. Sports Technology, 1(2–3), 89–99.


