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YUZME NEDIR?

Yuzme, bir kisinin su icinde kas hareketleriyle ilerleyerek
belirli mesafeleri kat etmesidir. Su direnci, yuzme sirasinda
karsilasilan ana engellerden biridir ve bu direngle mucadele
etmekicin dogru teknikler ve viicut pozisyonlari gereklidir
(FINA).

» Suya girmeyi,

» suyu iterek hareket etmeyi,

» nefes almayi ve

» viicudu dengede tutmayi icerir (ASCA).

TURKIYE

TRIATLON >>

*Kaynaklar: Uluslararasi Yuzme Federasyonu (FINA), Amerikan Yiuzme Antrendrleri Birligi (ASCA) FEDERASYONU
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TURKIYE

TRIATLON >

YUZMENIN FAYDALARI FEDERASYONU

. Kardiyovaskiiler Saglik: Yizme, kalp ve damar sagligini iyilestirir,
kardiyovaskuler dayanikliligr artirir.

« Kas Gelisimi: Yizme, vucutta hemen hemen her kasi ¢alistiran bir
egzersizdir. Ozellikle sirt, karin, bacaklar ve kollari guclendirir.

. Esneklik: Yizme, vicudu esnek tutmaya yardimci olur ve eklem
sagligini iyilestirir.

. Zihinsel Saglik: Yiuzme, stresi azaltmaya yardimci olabilir, rahatlama
ve zihinsel dinginlik saglar.

. Didasuk Etki: Yizme, dusuk etkili bir egzersizdir, bu da eklem agrisi veya
kas iskelet sistemi rahatsizliklari olan kigiler icin ideal bir aktivite
oldugu anlamina gelir.

*Kaynaklar: Uluslararasi Yiizme Federasyonu (FINA), Amerikan Yiizme Antrendrleri Birligi (ASCA)
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YUZERLILIK /Buoyancy

Yuzerlilik, bir cismin veya bir insanin su uzerinde
kalabilme kapasitesine verilen isimdir. Insanlar icin
yuzerlilik, vOcutlarinin suya batmadan, ylzeyde
kalabilme yetenegini ifade eder.

buoyant center of
force volume

water surface
v suyun yogunlugu,

v’ viicudun yogunlugu

v yizme teknigi gibi faktorlerden etkilenir Ef;:: rob " weight
(Andrews, 2019).
Yuzerken, bir kisi suya batmamak icin itme kuvvetine karsi denge kurmalidir. Suya
batmamak icin bu dengeyi saglamak gereklidir. TURKIVE
TRIATLON>>
*Andrews, A. (2019). How to help people float. International journal of aquatic research and education, 11(4), 1. FEDER/\SYUNU
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Yizerlik, viicudun suyun tzerinde kalmasini
saglayan bir 6zelliktir ve asagidaki faktorlere
bagldir:

> Viicut ve Suyun Yogunlugu: insan viicudu,

suyun yogunlugundan daha az yogun oldugu TU R K‘YE

icin suyun yuzeyinde kalir.

> Viicut Kompozisyonu: Yag dokusu, s >>
kaslardan daha az yogun oldugundan, yag >
orani yuksek kisiler daha kolay yuzer.

> Yuzme Pozisyonu: Dogru pozisyon, suyun FED E R/\SYU N U

direncini azaltarak daha verimli yuzmeye
olanak tanir.

> Hava Almak (Nefes Alma): Dogru nefes alip
verme, vucudun dengesini saglar ve yuzerligi
artirir (Andrews, 2019).

*Andrews, A. (2019). How to help people float. International journal of aquatic research and education, 11(4), 1.
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TURKIVE

YUZMEDE TEMEL YASALAR g

Arsimet Prensibi ve Newton'un

Hareket Yasalari

» Wizme ve Kaldirma Kuvveti: Arsimet Prensibi'ne
gore, suya batirilan bir cisme su, yukari dogru bir

kuvvet uygular. Bu kuvvet, cismin yer degistirdigi 1. Newton'un Hareket Yasasi -
suyun agirhgina esittir ve yuzucuniun yluzeyde Eylemsizlik Yasasi
kalmasini saglar. 2. Newton'un Hareket Yasasi - Hareketin

« Mizerlik: insan viicudu suyun yogunlugundan
daha dusuk bir yogunluga sahip oldugunda,
kaldirma kuvveti SayeSinde yi]zeyde kalir. 3. Newton'un Hareket Yasasi - Eylem ve
Ortalama olarak vacut yogunlugu 0.98 g/cm3'tar. Tepki (Toussaint ve ark., 2000).

Eger kisi suyun yogunlugundan daha yogun
olursa, batma egilimi gosterir.

*Toussaint, H. M., Hollander, A. P., Van den Berg, C., & Vorontsov, A. (2000). Biomechanics of swimming. Exercise and sport science, 639-660

Kuvvetle iliskisi
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* Yuzme, Arsimet Prensibi ve Newton'un
Hareket Yasalariyla dogrudan iliskilidir.

Arsimet Prensibi, yuzucunun su uzerinde
kalabilmesi icin gerekli olan kaldirma

kuvvetini aciklar,

Newton'un Hareket Yasalari ise
yuzucUnun suya uyguladigl kuvvetin, hizini
ve yonunu nasil etkiledigini aciklar. Bu
yasalar, yuzme teknigi ve performansi —_—.

uzerinde buyuk bir etkiye sahiptir. TRIATLON >
FEDERASYONU

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



NEDEN YUZME OGRETILMELI?

« Bogulma, halk saghgi sorunudur ve dnlenebilir.

* Herkes su giivenligi ve hayatta kalma egitimi almali, bu egitim klicuk

yaglardan itibaren verilmelidir. SAF E T
- Su I’tehll_iél(_elerinin farkinda olmak ve bu tehlikeleri anlamak, erken yasta

ogretiimelidir.

* Yuzme ve temel hayatta kalma becerileri, suya beklenmedik sekilde F I Rs I

girildiginde hayatta kalmayi saglar.

+ Geligsmis su giivenligi bilgisi ve ylizme becerilerinin ediniimesi tegvik
edilmelidir.

» Su tehlikeleri azaltilimali ve eglenceli yizme egitimleri glivenli
ortamlarda yapilmahdir.

« Egitimli cankurtaranlar su glvenligi, kurtarma ve tedavi hizmetleri
sunmaldir.

» Yuksek gelirli tilkeler, dusuk gelirli Ulkelere bogulma onleme
konusunda yardimci olmalidir.

+ Erisilebilir ve uygun fiyath su giivenligi egitimleri, 6zellikle cocuklar S
icin saglanmalidir. TURKIYE

TRIATLON >

*International Life Saving Federation, 2007 FEDERASYONU
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REFLEKSLER

Primer refleksler, dogustan gelen, istemsiz ve otomatik
kilerdir. Bu refleksler, bebekleri leriy! Kilesi
kurmaya basladiklari erken donemde, hayatta kalmalarini ve
gelisimlerini destekleyen onemli bir rol oynar. Bebeklerde
gorulen primer refleksler, genellikle dogumdan sonra birkag
ay boyunca gozlemlenir ve bebeklerin kas gelisimi, motor
beceriler ve sinir sistemi gelisimi ilerledik¢e kaybolur.
Bebeklerde yaygin olarak gorulen bazi primer refleksler:

Yizme Refleksi

« Tanim: Bebek, ylzustu suya batirildiginda, kollari ve
bacaklariyla yuzme benzeri hareketler yapar.

« Zamanlama: Bu refleks dogumdan sonra birkag hafta
icinde gozlemlenir ve genellikle 6 ayda kaybolur.

. Onemi: Yiizme refleksi, bebegin suda hareket etme
potansiyeline sahip oldugunu gosterse de, bilingli
yuzme becerisinin temeli degildir. Bu hareketler, suya
kargi gosterilen otomatik bir tepki olarak gorulur.

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU
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SU KORKUSU/ Hidrofiibi TRIATLON >

FEDERASYONU

gifestupido
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NEDENLERI? TRIATLON®>

FEDERASYONU

> Gecgmis Travmalar: Kisinin gegcmiste yasadigi bir su kazasi, bogulma tecrubesi veya diger su ile ilgili travmalar, bu
korkunun olugsmasina neden olabilir.

> Ogrenilmis Davranislar: Bir kisi, cocukluk déneminde ailesi veya cevresindeki kisilerin suya karsi korku gosterdigini
gozlemlemisse, bu davranisi 6grenmis ve kendisinde de korku gelismis olabilir.

» Kulturel ve Sosyal Faktorler: Toplumun ve ailelerin, suyla ilgili tehlikeleri vurgulayan veya suya karsi korku besleyen
tutumlari, bireyin bu korkuyu gelistirmesine yol acabilir.

> Genetik Yatkinlik: Bazi bireyler, genetik olarak anksiyete bozukluklarina daha yatkin olabilir ve bu yatkinlik, su korkusunun
gelismesine neden olabilir.

> Bogulma Korkusu: Suya disme veya bogulma korkusu, bu fobinin en yaygin nedenlerinden biridir. Kisinin suyun iginde
bogulacagina dair surekli bir endise, korkunun temelini olusturabilir.

> Kontrol Kaybi: Su, kisinin Gzerinde tam kontrol sahibi olamayacagi bir ortam olabilir. Bu da kontrol kaybi korkusunu
tetikleyebilir.

*Qzdemir, M. (2009). Fobik Bozukluklar ve Tedavi Yontemleri. istanbul: Nobel Yayin Dagitim.



| Belirtileri?

> Suya maruz kaldiginda yogun korku
ve kaygl

> Suyu gormek veya suya yaklasmakta
asiri bir kacinma davranigi

> Fizyolojik belirtiler: Kalp atis hizinin
artmasi, titreme, terleme, bas

donmesi » CLOSING EYES

Suya dair diistincelerin sik sik zihni > HOLDING BREATH
- oW ? » SQUEEZE MUSCLES

mesgul etmesi > CLOSE PAIN RECEPTORS

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU
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TURKIYE

KORKUYLA BAS » .
ETME! TR!EID\E.!;/%\%NNU g

o Korku, beynin savunma mekanizmasinin bir sonucudur: Tehlikeli bir uyaran karsisinda
ortaya ¢ikar.

o Korku, yasam boyu devam edebilir veya etmeyebilir: Tehlikeli uyaranin korkusu
edinildikten sonra.

« Korkuyu asmak zordur, ancak bir adim atmak korkunun amigdala {izerinden yeniden
yonlendirilmesini saglar. =

. Korku kontrol edilebilir ve tedavi edilebilir: Ogrenme deneyimleriyle, tehlikeli olan
uyaranin artik zararsiz oldugu gosterilebilir.

« lyilesme siiresi degisken olabilir: Iyilesme spontane olabilir ya da aylar, yillar siirebilir.

« Keyifli 6grenme deneyimleri ve beklenti korkuyu azaltabilir: Ne olacagi ve ne
yapilacagina dair net bir kontrol duygusu saglanir.

«  Akvafobi tedavisinde, keyifli etkinlikler ve beklenti stratejileri kullamlabilir: Korkuyu
kontrol etmek ve tedavi etmek i¢in bu tiir yontemler 6nerilebilir (Bakar ve Bakar, 2017). A

*Bakar & Bakar (2017) Aquaphobia: Causes, Symptoms and Ways of Overcoming It for Future Well-being. International
Academic Research Journal of Social Science 3(1) pp. 82-88
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Yuzme egitimi sirasinda sudan korkunun yenilmesi icin birkac¢ etkili yontem RAVE

bulunmaktadir. .
TRIiATLON >

FEDERASYONU

1. Kademeli Maruz Kalma (Gradual Exposure): Kisiyi, suya kademeli olarak alistirmak
2. Rahatlama Teknikleri ve Nefes KontrolU: Yizme egitimi sirasinda rahatlama teknikleri ve nefes kontrolii 6gretmek
3. Pozitif Pekistirme: Her basarili adimda, kisiye évgii ve takdir verilerek motivasyon artirilir.

4.Guvenli ve Destekleyici Bir Ortam Olusturma: Suya alistirma siirecinde egitmenlerin siirekli rehberlik etmesi,
kisinin korkularini agsmasinda yardimci olabilir.

5. Bilissel Yeniden Yapilandirma (Cognitive Restructuring): Kisiye, suyla ilgili olumsuz diisiincelerini yeniden
sekillendirme teknikleri dgretilir.

6. Hedef Belirleme ve KUQUk Adimlar: Once sudan baslamak, sonra yavasca basi suya sokmak, ardindan yavasca
yuzme hareketlerine gecmek gibi.

7.Suya Yavas Yavas Dalis ve Su Alti Alistirmalari: Yizme egitimi sirasinda, 6grencinin su altinda kisa siireli
kalmasina alistirmalar yapilir (Lang, 1977).
*Lang, P.J. (1977). "Imagery in therapy: An information processing analysis of fear". Behavior Therapy, 8(4), 559-576.
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Hidrostatik Basin¢ Nedir?

Hidrostatik basing, bir sivinin (su gibi)
derinligine bagh olarak, sivi i¢inde bir noktaya
uyguladigi basingtir. Bu basing, sivinin
yogunluguna ve derinlige gore artar.

Suyun i¢inde, daha derinlere inildik¢e basing artar.

Bu basing, viicudumuza ayni sekilde yayilir ve
suyun altindaki her noktada bir kuvvet uygular.

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

Viicudun Yiizerken Suya Batmasi: Yiiziciiler suya
girdiginde, suyun basinci viicudun alt kismina esit sekilde
dagilir. Su yiizeyine yakin alanlarda basing daha
diistikken, derinlere inildik¢e basing artar. Bu, yiiziiciiniin
viicudunun farkli boliimlerine farkli seviyelerde bir
kuvvet uygular.

Yiizme Durusu ve Konfor: Yiiziiciiler suyun iist
kisminda rahatga kalabilir ¢iinkii hidrostatik basing,
viicudu disar1 itmeye ¢alisirken, suyun kaldirma
kuvvetiyle dengelenir. Bu dengeyi anlamak, ylizme
becerilerinin temelini olusturur. Ornegin, suyun iist
kisminda basi ve iist viicut dlizgiin bir sekilde tutmak i¢in
ylizerken basin ve viicudun pozisyonunu dogru ayarlamak
onemlidir.

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



Hidrostatik basing, yuzmenin temel fiziks
ilkelerinden biridir ve suyun kaldirma
kuvvetini saglamakla birlikte, yuzme
sirasinda vucudun suyun icinde
dengelenmesine yardimci olur. Bu basing,
Kisinin suyun uzerinde kalmasina ve
rahatca yuzmesine olanak tanir (Behnke ve
Wilke, 2010).

Behnke, A. R., & Wilke, K. (2010). Physiology of Swimming. Journal of Sport Sciences, 28(11), 1239-1249. TURKWE

TRIATLON >
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SO n u 9 O I a ra k; yizme sirasinda suyun altinda havuz tabanim gormek, bir tiir yer degistirme

bilgisidir ¢unkii gorsel geribildirim, viicudun ilerledigini anlamaniza yardimeci olur. Bu da, yiiziiciiniin dogru teknikle
ilerledigi ve suyun altinda ne kadar mesafe kat ettigini anlamasina yardimci olur.

P "\v, f'
Waterflow

— s SUYA KARSI DIRENC (DRAG FORCE)

Small drag in streamlined position

Yiiziiciiniin viicudu, suyun i¢inde hareket
ederken suyun olusturdugu direng kuvvetine
kars1 koyar. Bu drag force (¢ekis kuvveti),
ylizliclinlin 1lerlemesini zorlastiran bir kuvvettir
ve suyun yogunlugundan, yiiziiciiniin viicut
sekli ve pozisyonuna kadar bir¢ok faktorden
etkilenir.

Streamline graphic from the
Fastest by Ernie W. Maglischo

Large drag in unstreamlined position

Streamline graphic from the book Swimming Fastest by Ernie W. Maglischo TRiATTIL_J%ﬁ b
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Su ici dogru neden dogru pozisyon alinmali

1. Streamlined Position (Akiskan Pozisyonu)

* YuzucUnun vicudu duz ve uzatilmis olmall.

* Bas, omuzlar, govde ve bacaklar suya paralel olmali.

* Vulcut duzgun oldugunda suya daha az direng uygulanir.
2. Drag Force (Cekis Kuvveti)

* Su, yuzucunun hareketine kargi direng uygular.

* Akiskan pozisyonda viucut daha az direncle hareket eder, hiz artar.

* Duzgun bir vicut pozisyonu drag force'u azaltir.
3. Neden Parallel to the Ground?

* Vlcut su yluzeyiyle paralel oldugunda daha az direnc olur.

o Dik ya da acili pozisyon daha fazla surtinmeye yol acar, hiz kaybina neden olur.

4. Ornek:

* Serbest stil ylzme sirasinda vucut duz tutulmali.

. Bac?klar su yuzeyine paralel degilse direncg artar.
5. Fiziksel llkeler:

* Bernoulli ilkesi: Hiz artarsa basing azalir.

* Akiskan pozisyonu, suyun vicuda duzgtn akmasina yardimci olur, direng azalir.
Sonug:
Vicudu suya paralel tutmak, drag force'u azaltir ve daha verimli yuzmeyi saglar.

TURKIVE

TRIiATLON >

. FEDERASYONU
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MOTOR OGRENME
VE KAS HAFIZASI

* Motor 6grenme, bir kisinin yeni hareketler veya beceriler 6grenme stirecidir.
Bu siireg, kaslarin koordinasyonu, denge, hiz, giic ve dogruluk gibi
faktorlerin gelismesini i¢erir. Motor 6grenme, bilingli ve bilingsiz
siireclerden olusur ve zamanla daha otomatik hale gelir.

Motor 68renme, ii¢ asamadan geger:

> Baslangi¢c asamasi (Cognitive phase): Kisi, yeni bir hareketi 6grenmeye
calisirken hareketi dikkatlice planlar ve denemeler yapar.

» Orta asama (Associative phase): Kisi, hareketi 6grenmeye baslar ve daha
az hata yapar. Hareketin motor plan1 giderek daha otomatiklesir.

> Son asama (Autonomous phase): Hareket artik otomatiklesmistir ve Kisi,
hareketi bilingli olarak diisiinmeden gerceklestirir.

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU

*Lee, T. D., & Schmidt, R. A. (2025). Motor Learning and Performance: from Principles to Application. Human
Kinetics.
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KAS HAFIZASI

Kas Hafizasi Nedir?

* Kas hafizasi, tekrar edilen hareketlerin otomatiklesmesiyle
kaslarda ve beyinde depolanan bir tur hafizadir.

* Yuzme gibi hareketler, surekli pratikle kas hafizasina kaydolur
ve zamanla biling¢li caba harcamadan yapilir.
Motor Ogrenme ve Kas Hafizasi Arasindaki iliski

* Yuzme 68renme sureci motor 6grenme ile baslar, yeni
hareketler (6rnegin, serbest stil kol ¢ekisi) pratikle 6grenilir ve
kas hafizasina kaydedilir.

* Zamanla bu hareketler kas hafizasinda depolanir ve daha az
bilingli caba ile yapilir, yztcu daha verimli hale gelir.
YUZME iLE iLISKISI

1. Baslangigta: Yizme 68renmeye baslarken, kol hareketleri,
nefes alma teknikleri ve bacak vuruslari bilingli olarak yapilir.

2. Zamanla: Duzenli pratikle, bu hareketler kas hafizasinda
depolanir ve yuzucu daha az dusunerek hareket eder
(6rnegin, suda duzgun bir akis saglama).

3. Otomatiklesme: Uzun sure pratik yaptiktan sonra, ytzucu
yuzme stilini bilin¢li caba harcamadan rahatga yapabilir.

*Lee, T. D., & Schmidt, R. A. (2025). Motor Learning and Performance: from Principles to Application. Human Kinetics.
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Yiizme, motor 68renme slreciyle kas hafizasina kaydolan bir beceridir. Baslangigta
zorlu olsa diizenli pratikle hareketler otomatiklesir, yluzicu daha verimli ve hizli bir
sekilde hareket eder.

YUZME GiBi SPORLARDA MOTOR OGRENME VE
KAS HAFIZASI, HIZ VE VERIMLILIK ACISINDAN
BUYUK ONEM TASIR.

TURKIVE

FEDERASYONU

TRIATLON>>



"The greatest challenge in life is discovering who you are. The
second greatest is being happy with what you find."

"Hayattaki en blyik zorluk kim oldugunuzu kesfetmektir. Ikinci en
buyuk zorluk ise buldugunuz seyle mutlu olmaktir.”

Bob BOWMAN

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU
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