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KONU BASLIKLARI
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SPORCUYU TUTUS VE DAVRANISSAL YAKLASIMLAR

YUZME OGRETIM BASAMAKLARI DERSIN HAVUZDA ISLENISI
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Yiizme Malzemelerl
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TRIATLON>>

FEDERASYONU

1. KADEME ANTRENORLUK KURSU/17-22 MART 2025, ORDU



TURKIVE

TRIiATLON >

FEDERASYONU

MALZEMELER HAKKINDA

1. Ayak paledi (Fins)

Ne ise yarar?: Yuzucunun bacaklarini daha guclu
kullanmasina yardimci olur ve hizlanmasina olanak
tanir. Ayrica bacak kaslarini gelistirmeye yardimcidir.

2. El paledi (Hand Paddles)

Ne ise yarar?: Kollari ve ust vlcut kaslarini
guclendirmeye yardimci olur, ayrica suya daha fazla
diren¢ uygularak yuzucunun kol hareketlerini
geligtirir.

3. Kickboard (Ayak Tahtasi)

Ne ise yarar?: Bacaklari guclendirmeye yardimci
olur ve sadece bacaklarla yuzmeye odaklanmayi
saglar. Ayni zamanda yluzucunun suyun tzerinde
kalmasina yardimci olur.

4. Pull Buoy

Ne ise yarar?: Bu ekipman, bacaklari su yluzeyinde
tutar ve yuzucunun sadece kollarini kullanarak
yuzmesine olanak tanir. Kollari ve ust vucut kaslarini
guclendirmeye yardimci olur.

5. Yuzucu Snorkeli (Snorkel)

Ne ise yarar?: Yuzucunun nefes alirken basini suya
batirmadan sadece bir tup ile hava almasini saglar. Bu,
nefes kontrolu gelistirmeye yardimci olur.

6. Stretch Cord

Ne ise yarar?: Yuzuculerin vucutlarini esnetmelerine ve
kas dayanikliliklarini artirmalarina yardimci olur. Ayrica
vucut dengesini gelistirmeye ve koordinasyonu
artirmaya yonelik bir yardimci ekipmandir.
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TURKIVE

KADIN YUZUCU MAYOSU TRIATLON?>

WOMEN'S KNEESUITS, KNEESKINS WOMEN'S SWIM BIKINI, SPORTS BIKINI

WOMEN'S SWIMSUIT
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TURKIVE

ERKEK YUZUCU MAYOSU TRIATLON?>

MEN'S BRIEF. SPEEDO MEN'’S TRUNK MEN'’S SWIM SHORT, SWIM BOXER MEN'S JAMMER
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HAVUZ

" KURALLARI

Genel Havuz Kurallari

*YUzme Oncesi dus alin

*Havuz sinirlarina dikkat edin

*Yuzme alanlarini belirleyin

*Kosmak yasaktir

*YUzme sirasina uyun

*Teknolojik cihazlardan kaginin
Cocuklar icin Giivenlik Kurallari
*Cocuklariyalniz birakmayin

*Can yelegi kullanimi

*YUzme bilmeyen ¢ocuklara yakin olun
*Yuzerken izleme yapin

Ekipman ve Saglik Guvenligi

*Yluzme gozlugu kullanin

*Saglik durumu

*YUzme sirasinda sakatlanmalara dikkat edin

TRIiATLON>>

TURKIVE

FEDERASYONU
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Havuz Sicakligi ve Derinligi

*Sicaklik kontrolu

*Derinlik kontrolu

Acil Durum ve Kurtarma Guvenligi
*Acil durum egitimi

*Kurtarma ekipmanlari

*Acil durumlarda nasil davranilacagini bilmek
Havuz Temizligi ve Hijyen

*Temizlik kurallarina uyun

*Kendi havuz malzemelerinizi kullanin
Yizme Teknikleri ve Yavas Yizme Alani
*Hizli ve yavas yuzuculericin ayri alanlar
*lyi ylizme tekniklerine dikkat edin




EGITIM VE ILETISIM BECELERI

Egitim ve Gelisim Saglamak

*Antrenor, sporcularin fiziksel ve teknik gelisimlerini yonlendirir ve
uygun antrenman planlari hazirlar.

Strateji ve Taktik Gelistirme

*AntrenOr, mag veya yaris icin strateji ve taktikler gelistirir ve
sporculara aktarir.

Motivasyon ve Psikolojik Destek

*Antrenor, sporcularin motivasyonunu artirir ve psikolojik destek
saglar.

Saglik ve Guvenlik

*Antrenor, sporcularinin saglik ve guvenligini saglar, dogru egzersizleri
ve ilk yardimi uygulama bilgisine sahiptir.

iletisim ve Takim Calismasi

*Antrenor, etkili iletisim kurarak takim calismasini tesvik eder.
Performans Takibi ve Degerlendirme

*Antrenor, sporcularin performansini takip eder ve gerektiginde
antrenman planlarini revize eder.

Etik ve Profesyonel Standartlar TURKIVE
*Antrenor, etik kurallara ve profesyonel standartlara uyarak, adaletli TRiATl_ON b
ve durust bir yaklasim sergiler. FEDERASYONU
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Antrenorler icin Mesleki Etik:

Adalet ve Esitlik Gizlilik ve Gluven

Sporcularin Kisisel
Gelisimini
Desteklemek

Sporcu Saglgi ve Motivasyon ve Sporun Degerlerine

Guvenligi Destek Saygi

Egitim ve Gelisim S [HEL GG

Haklari
TURKIVE
*International Coaching Federation (ICF), antrenorlerin sporculariyla iligskilerinde profesyonellik ve etik ilkelerine dayali bir yaklasim gelistirmelerini vurgular. (ICF) TRiATLO N t}
*Coaching Association of Canada (CAC), antrendrlerin sporcularinayonelik etik yaklasimlar ve profesyonellikile ilgili rehberlik saglar. (CAC) FEDERASYONU

*American Coaches Association (ACA), etik bir antrendoriin, sporcularina karsi durust, adil ve saygili bir tutum sergilemesi gerektigini belirtir. (ACA)
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https://coachfederation.org/
https://www.coach.ca/
https://www.americancoaches.org/

m EGITIM YONTEMLERI VE TEMEL PRENSIPLER

1. Egitimi etkileyen kisisel faktorler

ANTRENORLER SPORCULAR

KONUSMA KABILIYETI
GOZ TEMASI
KELIME BILGISI
BILGI
ISTEK
SOZSUZ iLETISIM
ORNEKLERIN KULLANIMI
SUNMA KABILIYETI
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ISTEK
ILGI
KELIME BILGISI
BILGi ALT YAPISI
OLGUNLUK
DENEYIM
FiZIKSEL NITELIK
OGRENMEDE ZORLUK

TURKIYE

TRIATLON >

FEDERASYONU



2. Etkili sunus ve
anlatim ilkeleri

» Glvenlibir ortam saglanmali

» Suyunicinde ve disinda
gosterim yapilmali

» Herkesin gorebilmesiicin acik
bicimde gosterim yapilmali

» Farkli acilardan; 6nden,

yandan, tepeden ve dip
pozisyondan gosterim

yapilmali
> Aktif katilim saglayin >
» Olumlu davranin >
» Etkili sonuclarla calisin <
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3. Etkili anlatimlar

» Her defasinda bir baslik tizerinde
yogunlasin

» Yizticllerinize uygun sekilde
anlatin

» Kisa ve 6z anlatin

> Iletisimde kollar, bacaklar, viicut ve TURKIVE
ayaklara dogrudan ilgiyi cekin

»Belirgin ve acik olun TRiATI.O N t’

» Olumlu bir tavirla anlatin
» Etkili anlatimlarla ¢aligin FEDERASYONU
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o TURKIVE
GERI BILDIRIM ALMA TRIATLON >
PRENSIPLERI FEDERASYONU

»Hatayi vurgulayin ve tam olarak agiklayin

»Nasil dogru davranilacagini anlatip hatayi
duzeltin

»Hatayi dlizeltmenin, sporcunun daha iyi
yuzmesini saglayacagini aciklayin

»YuzUcUlere dogrusunu yaptirin

»Her zaman geri bildirim ardindan
cesaretlendirin
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O

Bu bireysel ve takim sporunda, sporculariniza ogretmeniz gereken asil degerler;

»Elinden gelenin en iyisini yapmanin yarisi ve zevki
»Yuzmeyle birlikte gelen saglikli bir yasam

»Kisisel ve takim amaclari edinme ve karsilamanin verdigi tatmin
duygusu

» Gelisimleri boyunca calismalarini adim adim izlemek

»Yapilan spordan zevk almali ginkl antrenman yapmak ve yarismak bir
zevktir.

»Kendini gelistirme istegi ve daha iyi olabilmek icin riske girmek
TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU
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ANTRENOR
OLARAK
HEDEFLERIMIZ

Her sporcunuzicin uygun
amaclar olusturun

Zor ama basarabilecek
amaclar olusturun

Genel amaclar yerine daha
belirgin amaclar olusturun

Esnek olun ve gerektiginde
amaclari duzeltmeye yatkin
olun

Her sporcunuza esit ve adil
sekilde davranin
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i TURKIVE
VELILERLE CALISMAK TRIATLON >

FEDERASYONU

e Kendinizive yardimci antrenorleri tanitma
e Antrenorluk felsefenizi ve takim amaclarini anlatma
e Bilgi alisverisgli antrenorluk stilini tanitma

e \Velilere rolleri hakkinda bilgi verme, size en iyi nasil yardimci
olabileceklerini anlatma,

e \Velilere, cocuklarinin tehlikede oldugunu dustinmedikce
calismalara veya yarismalara karismamalari gerektigini anlatma

e Her hangi bir harekette bulunmadan dnce sizinle veya diger
antrenorlerle konusmalari gerektigini anlatma

e Veliler kulup kurallari hakkinda bilgilendirmeli ve esneklige yer
verilmemeli
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SPORCU SAGLIGI VE GUVENLIGI
8 1sinma ve Soguma BENEFITS OF SWIMMING

' Dengeli Antrenman Programi

0 Hidrasyon (Su Tuketimi)

X Beslenme ve Enerji ihtiyaci

v’ Sakatlanma Riskinin Azaltilmasi

® Kisisel Koruyucu Ekipmanlar

gy Mental Saglik ve Psikolojik Destek Yaralanma Sonrasi o
lyilesme Diizenli Saglik Kontrolleri TURKIYE

1>
*International Coaching Federation (ICF), *Coaching Association of Canada (CAC), *American Coaches Association (ACA), TR iATI-D N :
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"Success is no accident. Itis hard work,
perseverance, learning, studying, sacrifice
and most of all, love of what you are doing or
learning to do."

"Basari tesaduf degildir. Bu, siki calisma, azim,
6grenme, calisma, fedakarlik ve en 6nemdlisi,
yaptiginiz seyi sevme veya yapmayi 6grenme

arzusudur.”

Bob BOWMAN
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TURKIYE
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FEDERASYONU
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