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Giris

Yiizme, “bireyin suyun igerisinde belirli bir mesafeyi kat ede-
bilmesi i¢in uyguladigi uyumlu hareketlerin kapsamina denir.
Spor alaninda ele alindiginda ise yilizme, su igerisinde sporcunun
belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik
teknikler ile en kisa siirede kat edebilme yetenegi olarak tanim-
lanir (Hanula 2001). Yiizme, diger branslardan daha farkli olarak
suyun lizerinde kalabilmek i¢in kollarin ve ayaklarin es zamanda
ve ayr1 ayri kullanilmas: ile yatay hareketin saglanabilmesi igin
enerji harcanmasini gerektirmektedir. Buna ilaveten, suyun ige-
risine harekete engel olan siirtiinmeyi en aza indirmek i¢in de
enerji kullanilmas1 gerekmektedir. Suyun solunum sistemi iize-
rinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi oldugu ele alindi-
ginda “Belirli bir mesafeyi yiizmek i¢in kullanilan enerjiyle ayni
mesafeyi kosmak i¢in kullanilan enerjinin dort katidir” diye nite-
lendirilebilir(Odabas,2003).

Yiizme, diger spor dallarini ile kiyaslandiginda sakatlik riski-
nin daha aza indirgendigi ve motorik ozelliklerin de gelisiminde
6nemli rol oynayan bir spor brangidir. Yiizme branginda sportif
verimin elde edilebilmesi icin sporcu adayinin spora kiigiik yas-
larda baglamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrenér tarafindan
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