
Bu ilkelerin uygulan›fl›n› anlayabilmek için öncelikle
suda yüzen bir kiflinin üzerine etki eden kuvvetlere
göz atmam›z gerek. Yüzen bir kifliye, suda etki
eden dört kuvvet var. Bu kuvvetler, havadaki bir
uça¤›n üzerinde de benzer biçimde etkilidir. Düfley
düzlemde a¤›rl›¤›m›z afla¤› do¤ru bir kuvvet uygular
ve bizi afla¤› çeker. Bu, suyun kald›rma kuvvetiyle
dengelenir. Her ne kadar herkesin suyun üzerinde

kalabilme becerisi farkl› olsa da, hepimiz yüzerken
bu a¤›rl›k sorunuyla bafletmek zorunda kal›r›z.
Bunun için de kulaç atar ve bacaklar›m›z› ç›rpar›z.
Böylece, yüzerken a¤›rl›¤›m›z afla¤› do¤ru bir bas›nç
uygularken, bu kuvvete eflit fliddette ve ters
yönde bir tepki oluflur ve bu, bizi suyun üstünde
tutar. Di¤er temel kuvvetlerse, itme kuvveti ve
ona eflit fliddette ancak ters yönde olan
sürüklenme kuvvetidir. ‹tme kuvveti suyun içinde
ileri do¤ru hareket etmemizi sa¤layan kuvvettir.
Suyun içinde bu kuvveti, kulaç atarak kollar›m›zla

Hepimiz yüzmeyi severiz; özellikle de s›cak yaz günlerinde. H›zl›
yüzmeyi sevenler birbirleriyle yar›fl›rken, sakin sakin yüzmeyi
sevenler de var. H›zl› yüzmek, belirli teknikler kullan›ld›¤›nda ve kimi
ilkelere uyuldu¤unda çok daha kolay hale gelir. Bu teknikleri kullanma
becerisi kifliden kifliye de¤iflti¤i için yüzerken aram›zda birtak›m
farkl›l›klar oluflur. Hatta yüzme yar›fllar›na kat›lan sporcular›n
düzeyleri aras›nda bile farklar bulunur; kimi daha h›zl› yüzebilirken,
kimi yavaflt›r. Gerçekte farkl›l›k, ak›flkan dinami¤inin temel ilkelerini
etkili uygulayabilme becerisinden kaynaklan›r. Ak›flkan dinami¤i,
yüzerken suyun uygulad›¤› ve üzerimizde etkili olan kuvvetlerle
ilgilidir. Ak›flkan dinami¤i ilkeleri, flampiyon yüzücülere yard›m
ederken, yüzme bilmeyen biri taraf›ndan bile rahatl›kla uygulanabilir.

Nas›l Daha H›zl› Yüzeriz?

Yüzen bir kifliye suda etki eden dört kuvvet var. A¤›rl›¤›m›z, bizi
afla¤› do¤ru çekerken kald›rma kuvveti ona z›t yöndedir. Ayr›ca
suyun bize uygulad›¤› sürüklenmeye karfl›, z›t yönde bir itme
kuvveti uygulayarak ilerlemeye çal›fl›r›z.

Sürüklenme iki bileflenden oluflur: Suyun bize uygulad›¤› bas›nç
ve vücudumuzla su aras›ndaki sürtünme. Ayr›ca yüzerken su
çevremizde girdaplar yapar. Bunu engelleyebilmek için
vücudumuzu yüzeye paralel tutar›z. 
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sa¤lar›z. Sürüklenmeyse, itmeye karfl› suyun
oluflturdu¤u dirence verilen ad. Sürüklenme, iki ana
bileflenden oluflur: Suyun bize uygulad›¤› bas›nç ve
vücutla su aras›ndaki sürtünme. Suyun bize
uygulad›¤› bas›nç nedeniyle, yüzerken suyu yarmak
için bir kuvvet uygulamam›z gerekir. Su, yüzücünün
çevresinde girdap oluflturur. Bu nedenle, yüzerken
vücut su yüzeyine ne kadar çok paralel hale
getirilirse, yarmak zorunda kal›nan su miktar› ve
girdap oluflumu o kadar azalt›labilir. Vücudun suya
sürtünmesinden kaynaklanan sürüklenmeyse,
yüzücü suyun yüzeyine ne kadar çok paralel
durursa o kadar artar. Ancak, sürüklenmeyi
oluflturan bu iki bileflenden yüzerken suyu yarmak
için harcanan kuvvet daha bask›n oldu¤undan,
vücudumuzu yüzeye paralel hale getirmek toplam
sürüklenme etkisini azalt›r.

Kulaç Atarken
Genel olarak kendimizi su içinde ileri itmeyi büyük
oranda kulaç atarak sa¤lar›z. Yüzücülerin h›zlar›
aras›ndaki farkl›l›k da, kulac› nas›l att›klar›na ba¤l›d›r.
En iyi yüzücüler, yaln›zca suyu geriye atarak
vücutlar›n› ileri itmezler, ayn› zamanda ellerini ve
kollar›n› birer çark ya da pervane gibi kullan›rlar. En
bilinen itme oluflturma biçimi, suyu bir pedal ya da
kürekle yap›ld›¤› gibi geriye atmak. Yüzerken, az
miktarda suyu uzun mesafe geriye atmak yerine,
fazla miktarda suyu k›sa mesafe geriye atmak daha
az yorularak daha fazla yol katetmemizi sa¤lar. 

H›zl› yüzücüler, itme oluflturmak için kollar›n› bir
pervane gibi kullan›rlarken, kald›rma kuvveti benzeri

bir kuvvet üretirler. Kald›rma kuvvetinin yönü,
yüzücünün hareket yönüyle ayn›d›r. Yüzücü yatay
do¤rultuda hareket ediyorken bile, kollar› yukar›dan
afla¤› do¤ru hareket eder ve kald›rma kuvveti, itme
kuvvetine katk›da bulunur. Bu nedenle, yüzücünün
kulac› bir uçak pervanesi gibi ifl görür. Ancak,
kald›rma kuvvetinin süreklili¤inin sa¤lanabilmesi için
bu hareketin kesintisiz olarak yap›lmas› gerekir. Bu
kald›rma kuvveti, suda bacaklar›m›z› ç›rpt›¤›m›zda da
oluflur. Bu sayede, minik bacak hareketleri
yapt›¤›m›zda batmadan durabiliriz. Benzer biçimde
ellerimizi öne arkaya kürek gibi oynatarak da bunu
sa¤layabiliriz. ‹yi yüzücüler bu tekni¤i, daha h›zl›
gitmelerini sa¤layan itme kuvvetini art›rmak için
kulaçlar›yla da uygularlar. 

Bacak Ç›rparken  
Birçok yüzücü, bacaklar›n› ç›rparak çok az bir miktar
itme kuvveti sa¤lasa da, bu hareketin as›l etkisi
vücudu suyun yüzeyine paralel tutmakt›r. Buna,
dengeleyici etki de denir. Bacak ç›rpma hareketini
do¤ru yapman›n ilk kural›, ayaklar› suyun içinde
tutmakt›r. Yüzücünün ayaklar› suyun içine her
giriflinde, ayaklarla birlikte belli bir miktar hava da
suya girmifl olur. Hava, itme etkisini azaltt›¤› gibi,
sürüklenmeyi de art›r›r. ‹yi yüzücüler, kald›rma
kuvvetini ellerini hareket ettirerek art›r›r ve
bacaklar›n› ç›rparken de ayaklar›n› hareket ettirirler.
Bunu en kolay görebildi¤imiz yüzme stili
kurba¤alama. Kurba¤alamadaki bacak hareketi,
suya batmadan durabilmek için yapt›¤›m›z bacak
hareketlerine benzer.

Suyun uygulad›¤› bas›nca karfl›l›k, suyu yarmak için bir kuvvet
uygular›z. Vücudumuzu yüzeye ne kadar çok paralel tutarsak
yarmak zorunda oldu¤umuz su miktar› ve girdap oluflumu o
kadar azal›r. 

Suyun içinde kendimizi ileri itmek için kulaç atar›z. ‹yi yüzücüler,
yaln›zca suyu geriye atarak vücutlar›n› ileri itmezler, ayn›
zamanda kollar›n› bir pervane gibi kullanarak kald›rma kuvvetine
benzer bir kuvvet olufltururlar.



Suyun üzerinde durmaya çal›fl›rken bacaklar›m›z,
kald›rma kuvveti üreten kollar›m›zla benzer biçimde
çal›fl›r. Kurba¤alama yüzüflteki bacak hareketinde,
bacaklar ve ayaklar belli bir büyüklükte itme
oluflturabilecek biçimde çal›fl›rlar.

Serbest ve s›rtüstü yüzmede bacak ç›rpma
dengeleyici görevi görür. Bu iki tür yüzmede yap›lan
kulaç hareketinde d›flar›daki kol yeniden suya
sokulurken, di¤eri itme kuvveti oluflturur. Bu kuvvet,
yüzücünün a¤›rl›k merkezi çevresinde hareket
etti¤inden, yüzücünün vücudu suyun içinde hafifçe
bükülür. Vücudun, su yüzeyine paralelli¤i ne kadar
azal›rsa, sürüklenme kuvveti de o kadar artar. Bu
durumda, düzgün bacak ç›rpma hareketi sayesinde
vücut su yüzeyine paralel hale getirilir ve
sürüklenme azalt›l›r. Serbest stil yüzmede, en çok
tercih edilen bacak ç›rpma s›kl›¤› 2 kulaç atarken 6
kere bacak ç›rpma ve yine 2 kulaç atarken 2 kere
bacak ç›rpmad›r. 6’l› ç›rpma, k›sa mesafe
yüzücülerinin en çok uygulad›¤› hareketken, 2’li
ç›rpma daha çok uzun mesafe yüzücülerince
uygulan›r. 6’l› ç›rpma, k›sa mesafeyi çok h›zl› yüzmek
isteyen yüzücünün suyun içinde yukar› kald›r›lmas›na
yard›mc› olur. Buna karfl›l›k, uzun mesafe yüzücüleri
uzun süre yüzebilmek için enerjilerini daha dikkatli
harcamak zorundad›rlar. Bu nedenle 2’li ç›rpmay›
tercih ederler. 2’li ç›rpma sayesinde daha az enerji
harcarken, bacak hareketi yaparak vücutlar›n› su
yüzeyine paralel tutmay› baflar›rlar. 

Kelebek stili yüzmede bacak ç›rpma, t›pk› yunuslar›n
kuyruk hareketine benzer. ‹tmenin, suyun içinde
ayaklar›n kürek hareketi yapmas›ndan da

kaynakland›¤›n› biliyoruz. Kelebek yüzmede buna ek
olarak bacak ç›rpma, kollar›n hareketiyle eflzamanl›
yap›ld›¤› için dengeleyici görevi de görür. Birçok
insan, kelebek stilinin en zor yüzme türü oldu¤unu
düflünür. Oysa, kulaç atmay› ve bacak ç›rpmay›
eflzamanl› yaparak kolayl›kla kelebek stili yüzülebilir.

Kelebek stilindeki bacak hareketleri, yunuslar›n
kuyruk hareketlerine benzedi¤i için, insanlarla
yunuslar›n yüzüfllerini karfl›laflt›ran birçok araflt›rma
yap›lm›fl. Kelebek stilde flampiyon olan yüzücülerle
yunuslar aras›nda en büyük fark›n, bacak ya da
kuyru¤un yukar› afla¤› hareketini yap›fl süresi
oldu¤u saptanm›fl. Yunuslar›n kaslar›, bu hareketi
yapmaya uygun yap›da oldu¤undan, yunuslar yukar›
do¤ru olan hareketi daha h›zl› yap›yorken,
insanlar›n afla¤› do¤ru olan hareketi daha h›zl›

yapabildikleri gözlenmifl. Tüm hareketin toplam
süresininse, insanlarda ve yunuslarda hemen
hemen ayn› oldu¤u belirlenmifl.

Gördü¤ünüz gibi, flampiyon yüzücülerle, yaln›zca
e¤lenmek için yüzenler aras›ndaki farkl›l›k, yüzerken
ak›flkan dinami¤i ilkelerinden do¤ru
yararlanabilmekten kaynaklan›yor. Ancak, bu hiç
de bafledilemeyecek bir fley de¤il; yüzme
bilmeyen biri bile bu ilkeleri do¤ru uygulamay›
ö¤renerek h›zl› bir yüzücü olabilir. 

n  n  n  n  n  n  n  n  n  Elif Y›lmaz

Kaynak
http://wings.avkids.com/Book/Sports/instructor/swimming-01.html

46 Bilim Çocuk

Kulaç atarken vücudumuz hafifçe bükülür. Bu bükülmeyi
engellemek ve yüzeye paralel hale gelebilmek için bacaklar›m›z›
ç›rpar›z.

Yarmak zorunda oldu¤umuz
su miktar› daha fazla

Yarmak zorunda oldu¤umuz
su miktar› daha az

Kelebek stili yüzmede bacak ç›rma t›pk› yunuslar›n kuyruk
hareketine benzer.  


