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TRIATLON 1. KADEME ANTRENORLUK EGITIiMi

BOLUM 1- YUZME NEDIR?
Yiizme, bir kisinin su i¢inde kas hareketleriyle ilerleyerek belirli mesafeleri kat etmesidir. Su
direnci, yiizme sirasinda karsilasilan ana engellerden biridir ve bu direngle miicadele etmek i¢in
dogru teknikler ve viicut pozisyonlar1 gereklidir (FINA).

e Suya girmeyi,

e Suyu iterek hareket etmeyi,

e Nefes almay1 ve

e Viicudu dengede tutmay1 igerir (ASCA).

YUZMENIN FAYDALARI

Kardiyovaskiiler Saghk: Yiizme, kalp ve damar sagligini iyilestirir, kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 artirir.

Kas Gelisimi: Yiizme, viicutta hemen hemen her kasi calistiran bir egzersizdir. Ozellikle sirt,
karin, bacaklar ve kollar1 giiclendirir.

Esneklik: Yiizme, viicudu esnek tutmaya yardimci olur ve eklem sagligini iyilestirir.

Zihinsel Saghk: Yiizme, stresi azaltmaya yardimci olabilir, rahatlama ve zihinsel dinginlik saglar.

Diisiik Etki: Yiizme, diisiik etkili bir egzersizdir, bu da eklem agris1 veya kas iskelet sistemi

rahatsizliklar olan kisiler igin ideal bir aktivite oldugu anlamina gelir.
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Yiizerlilik, bir cismin veya bir insanin su iizerinde kalabilme kapasitesine verilen isimdir. Insanlar
icin ylizerlilik, viicutlarinin suya batmadan, yiizeyde kalabilme yetenegini ifade eder.

e Suyun younlugu,

e Viicudun yogunlugu

e Yiizme teknigi gibi faktorlerden etkilenir (Andrews, 2019).
Yiizerken, bir kisi suya batmamak i¢in itme kuvvetine karsi denge kurmalidir. Suya batmamak i¢in

bu dengeyi saglamak gereklidir.

YUZMEDE TEMEL YASALAR

Arsimet Prensibi ve Newton'un Hareket Yasalar

Yiizme ve Kaldirma Kuvveti: Arsimet Prensibi'ne gore, suya batirilan bir cisme su, yukar1 dogru
bir kuvvet uygular. Bu kuvvet, cismin yer degistirdigi suyun agirliga esittir ve yliziicliniin
yiizeyde kalmasini saglar.

Yiizerlik: Insan viicudu suyun yogunlugundan daha diisiik bir yogunluga sahip oldugunda,
kaldirma kuvveti sayesinde yiizeyde kalir. Ortalama olarak viicut yogunlugu 0.98 g/cm?'tiir. Eger
kisi suyun yogunlugundan daha yogun olursa, batma egilimi gosterir.

1. Newton'un Hareket Yasasi - Eylemsizlik Yasasi

2. Newton'un Hareket Yasasi - Hareketin Kuvvetle Iliskisi

3. Newton'un Hareket Yasasi - Eylem ve Tepki (Toussaint ve ark., 2000).

Yiizme, Arsimet Prensibi ve Newton'un Hareket Yasalariyla dogrudan iliskilidir.

Arsimet Prensibi, yiiziiciiniin su {izerinde kalabilmesi i¢in gerekli olan kaldirma kuvvetini agiklar,

Newton'un Hareket Yasalar ise yiiziiciiniin suya uyguladigi kuvvetin, hizin1 ve yoniinii nasil

etkiledigini agiklar. Bu yasalar, ylizme teknigi ve performansi tizerinde biiytik bir etkiye sahiptir.

NEDEN YUZME OGRETILMELI?

e Bogulma, halk saglig1 sorunudur ve 6nlenebilir.

e Herkes su giivenligi ve hayatta kalma egitimi almali, bu egitim kii¢iik yaslardan itibaren
verilmelidir.

e Su tehlikelerinin farkinda olmak ve bu tehlikeleri anlamak, erken yasta 6gretilmelidir.

e Yiizme ve temel hayatta kalma becerileri, suya beklenmedik sekilde girildiginde hayatta
kalmay1 saglar.

e Gelismis su giivenligi bilgisi ve ylizme becerilerinin edinilmesi tesvik edilmelidir.

e Su tehlikeleri azaltilmal1 ve eglenceli yiizme egitimleri glivenli ortamlarda yapilmalidir.



e Egitimli cankurtaranlar su glivenligi, kurtarma ve tedavi hizmetleri sunmalidir.
e Yiiksek gelirli iilkeler, diisiik gelirli iilkelere bogulma 6nleme konusunda yardimci olmalidir.

e Erisilebilir ve uygun fiyatli su giivenligi egitimleri, 6zellikle cocuklar i¢in saglanmalidir.

REFLEKSLER
1. Moro Refleksi (Baska adiyla "Korku Refleksi'")

Tanim: Bebek, aniden bir ses veya hareketle korkutuldugunda, kollarini hizla acar ve sonra

tekrar kapatir. Bazen bacaklar da biikiiliir.

e Zamanlama: Bu refleks, dogumdan hemen sonra baslar ve genellikle 4-6 ayda kaybolur.

e Onemi: Bu refleks, bebegin giivenligini saglamak amaciyla, bir tehlike karsisinda viicudunu
savunmaya yonelik olarak evrimsel bir mekanizma olarak kabul edilir.

2. Emme Refleksi

e Tanim: Bebek agzina bir sey yerlestirildiginde, otomatik olarak emme hareketi yapar.

e Zamanlama: Bu refleks dogumda baslar ve bebek 4-6 aylikken kaybolur.

e Onemi: Emme refleksi, bebegin beslenmesi igin gerekli olan temel bir davranistir. Bebegin
hayatta kalabilmesi icin ilk birka¢ ayda oldukea kritik bir rol oynar.

3. Yutma Refleksi

e Tanim: Bebek, agzina bir sey girdiginde, otomatik olarak yutma hareketi yapar.

e Zamanlama: Bu refleks dogumdan hemen sonra baglar.

e Onemi: Yutma refleksi, bebeklerin beslenmesini siirdiirebilmeleri igin gereklidir. Bu, bebeklerin
stvilar ve kati gidalar giivenli bir sekilde yutabilmesine olanak tanir.

4. Bas Donme (Tonus) Refleksi (Bas Yonii Refleksi)

e Tanim: Bebek bir yone basini ¢evirdiginde, viicutlar1 otomatik olarak o yone doner.

e Zamanlama: Bu refleks genellikle 2-3 ay boyunca gortiliir.

e Onemi: Bu refleks, bebegin viicut koordinasyonunun gelismesine yardimei olur ve ileride
hareket etmeye baglamak i¢in gereken kas kontroliiniin temellerini atar.

5. Tutusma (Grasp) Refleksi

e Tanim: Bebek avug ic¢i veya parmaklariyla bir nesneyi tuttugunda, otomatik olarak siki bir
sekilde kavrar.

e Zamanlama: Bu refleks dogumdan hemen sonra baslar ve genellikle 4-6 ayda kaybolur.

e Onemi: Tutusma refleksi, bebegin etrafindaki diinyay1 kesfetmeye baslamasi ve nesneleri

tutarak ¢evresine daha fazla odaklanmasi i¢in temel bir adimdir.

6. Yizme Refleksi



e Tanim: Bebek, yiiziistii suya batirildiginda, kollar1 ve bacaklariyla ylizme benzeri hareketler
yapar.

e Zamanlama: Bu refleks dogumdan sonra birkag¢ hafta iginde gozlemlenir ve genellikle 6 ayda
kaybolur.

e Onemi: Yiizme refleksi, bebegin suda hareket etme potansiyeline sahip oldugunu gosterse de,
bilingli yiizme becerisinin temeli degildir. Bu hareketler, suya kars1 gosterilen otomatik bir tepki
olarak goriiliir.

NEDENLERI?

Gecmis Travmalar: Kisinin gegmiste yasadigi bir su kazasi, bogulma tecriibesi veya diger su ile

ilgili travmalar, bu korkunun olusmasina neden olabilir.

Ogrenilmis Davramslar: Bir kisi, cocukluk déneminde ailesi veya gevresindeki kisilerin suya

kars1 korku gosterdigini gozlemlemisse, bu davranigi 6grenmis ve kendisinde de korku gelismis

olabilir.

Kiiltiirel ve Sosyal Faktorler: Toplumun ve ailelerin, suyla ilgili tehlikeleri vurgulayan veya suya

kars1 korku besleyen tutumlari, bireyin bu korkuyu gelistirmesine yol agabilir.

Genetik Yatkinhk: Bazi bireyler, genetik olarak anksiyete bozukluklarina daha yatkin olabilir ve

bu yatkinlik, su korkusunun gelismesine neden olabilir.

Bogulma Korkusu: Suya diisme veya bogulma korkusu, bu fobinin en yaygin nedenlerinden

biridir. Kisinin suyun i¢inde bogulacagina dair siirekli bir endise, korkunun temelini olusturabilir.

Kontrol Kaybi: Su, kisinin iizerinde tam kontrol sahibi olamayacagi bir ortam olabilir. Bu da

kontrol kayb1 korkusunu tetikleyebilir.

Belirtileri?

e Suya maruz kaldiginda yogun korku ve kaygi
e Suyu gérmek veya suya yaklagsmakta asir1 bir kaginma davranisi
e Fizyolojik belirtiler: Kalp atis hizinin artmasi, titreme, terleme, bas donmesi

e Suya dair diisiincelerin sik sik zihni mesgul etmesi

AQUAPHOBIA/ Akyafobik

Akvafobi, bir tiir korkudur. Beyin bilimcileri, korku anilarinin beynin amigdala bolgesinde
depolandiginda hemfikirdir. Korku, beynin savunma sistemi aktif oldugunda dogal olarak ortaya
c¢ikan bir duygu olup, genellikle korkuya yol agan ¢cogu sey hayatla ve deneyimle 6grenilir.

Su korkusu, bogulma diislincesine kars1 bir fiziksel tepki olabilir ve akvafobisi olan hemen hemen

tiim insanlar, bogulacaklarini diisiindiiklerinde ¢ok giiclii bir tepki gosterirler.




Akvafobiye karsi baz fiziksel tepkiler arasinda:
v Bulanti,

v’ Bas donmesi,

v Uyusma,

v’ Hiperventilasyon veya nefes darligi,

v' Artan kalp atist,

v" Terleme ve titreme.

KORKUYLA BAS ETME!

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

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

Korkuyu asmak zordur, ancak bir adim atmak korkunun amigdala iizerinden yeniden
yonlendirilmesini saglar.

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

Iyilesme siiresi degisken olabilir: Tyilesme spontane olabilir ya da aylar, yillar siirebilir.
Keyifli 6grenme deneyimleri ve beklenti korkuyu azaltabilir: Ne olacag:1 ve ne yapilacagina
dair net bir kontrol duygusu saglanir.

Akvafobi tedavisinde, keyifli etkinlikler ve beklenti stratejileri kullamlabilir: Korkuyu

kontrol etmek ve tedavi etmek icin bu tiir yontemler onerilebilir (Bakar ve Bakar, 2017).

Yiizme egitimi sirasinda sudan korkunun yenilmesi icin birkac etkili yontem bulunmaktadir.

1.
2.

Kademeli Maruz Kalma (Gradual Exposure): Kisiyi, suya kademeli olarak alistirmak
Rahatlama Teknikleri ve Nefes Kontrolii: Yiizme egitimi sirasinda rahatlama teknikleri ve nefes

kontrolii 6gretmek

. Pozitif Pekistirme: Her basarili adimda, kisiye 6vgii ve takdir verilerek motivasyon artirilir.

Giivenli ve Destekleyici Bir Ortam Olusturma: Suya alistirma siirecinde egitmenlerin stirekli

rehberlik etmesi, kisinin korkularin1 asmasinda yardimer olabilir.

. Biligsel Yeniden Yapilandirma (Cognitive Restructuring): Kisiye, suyla ilgili olumsuz

diisiincelerini yeniden sekillendirme teknikleri 6gretilir.
Hedef Belirleme ve Kiiciik Adimlar: Once sudan baslamak, sonra yavasca basi suya sokmak,

ardindan yavagg¢a yiizme hareketlerine gegmek gibi.



7. Suya Yavas Yavas Dalis ve Su Alt1 Alistirmalari: Yiizme egitimi sirasinda, 6grencinin su altinda

kisa siireli kalmasina alistirmalar yapilir (Lang, 1977).

Hidrostatik Basin¢ Nedir?

Hidrostatik basing, bir sivinin (su gibi) derinligine bagh olarak, sivi iginde bir noktaya uyguladigi
basingtir. Bu basing, sivinin yogunluguna ve derinlige gore artar. Suyun i¢inde, daha derinlere
inildik¢e basing artar. Bu basing, viicudumuza aymi sekilde yayilir ve suyun altindaki her
noktada bir kuvvet uygular.

¢ Viicudun Yiizerken Suya Batmasi: Yiiziiciiler suya girdiginde, suyun basinci viicudun alt
kismina esit sekilde dagilir. Su ylizeyine yakin alanlarda basing daha diisiikken, derinlere
inildikce basing artar. Bu, yiiziiciiniin viicudunun farkli béliimlerine farkli seviyelerde bir
kuvvet uygular.

¢ Yiizme Durusu ve Konfor: Yiiziiciiler suyun iist kisminda rahat¢a kalabilir ¢linkii hidrostatik
basing, viicudu digart itmeye c¢aligirken, suyun kaldirma kuvvetiyle dengelenir. Bu dengeyi
anlamak, yiizme becerilerinin temelini olusturur. Ornegin, suyun iist kisminda bas1 ve iist viicut
diizgiin bir sekilde tutmak icin ylizerken basin ve viicudun pozisyonunu dogru ayarlamak
onemlidir.

Yiizme sirasinda, iki nefes arasinda havuza bakan zeminimizi gérmemiz, bize yer degistirme
bilgisini verir) ifadesi, yilizme sirasinda viicudun hareketi ve gevresine dair gorsel geri
bildirimlerin nasil bir rol oynadigini anlatiyor. Bu durumun nedenini agiklamak i¢in agsagidaki
temel faktorlere bakilabilir:

Hidrostatik basing, ylizmenin temel fiziksel ilkelerinden biridir ve suyun kaldirma kuvvetini
saglamakla birlikte, ylizme sirasinda viicudun suyun i¢inde dengelenmesine yardimei olur. Bu
basing, kisinin suyun iizerinde kalmasina ve rahatca yiizmesine olanak tanir (Behnke ve
Wilke, 2010).

Bu durumun nedenini aciklamak i¢in asagidaki temel faktorlere bakilabilir:

1. Viicudun Dalgalarla Hareketi: Yiizme sirasinda, viicut suya itme kuvveti uygular ve havuz
tabani, yiizlicliniin ilerlemesini ve yoniinii anlamasina yardimci olur.

2. Suyun Direnci ve Yiizme Teknigi: Viicut, her hareketle suyla etkilesime girer; havuz tabaninin
goriinmesi, yliziiclinilin ilerlemesini hissederek geri bildirim almasini saglar.

3. Gorsel Geri Bildirim: Basin suya batmasi ve g¢ikmasi arasinda havuz tabanini goérmek,
yiiziiciiniin hareketinin dogrulugunu ve yoniinii kontrol etmesini saglar.

4. Zaman ve Nefes Alma Dongiisii: Nefes alma ve suya dalma arasinda gegen siirede, yiiziicii

cevresini gozlemleyerek ilerleme bilgisi edinir.



5.

Vestibiiler Sistem ve Duyu: Yiiziiciiler, baslarinin suya batmasi ve ¢ikmasiyla viicutlarinin

konumunu algilar ve bu duyusal bilgiyle ne kadar ilerlediklerini anlarlar.

Sonug¢ olarak; yiizme sirasinda suyun altinda havuz tabanim1 gérmek, bir tiir yer degistirme

bilgisidir ¢linkii gorsel geribildirim, viicudun ilerledigini anlamaniza yardimci olur. Bu da,

yliziiciiniin dogru teknikle ilerledigi ve suyun altinda ne kadar mesafe kat ettigini anlamasina

e el
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yardimci olur.

Small drag in streamlined position

Streamline graphic from the b

. e i Fastest by Ernie W. Maglischo
Large drag in unstreamlined position

Streamline graphic from the book Swimming Fastest by Ernie W. Maglischo

SUYA KARSI DIRENC (DRAG FORCE)

Yiiziicliniin viicudu, suyun i¢inde hareket ederken suyun olusturdugu diren¢ kuvvetine kars1 koyar.

Bu drag force (cekis kuvveti), yiiziiclinlin ilerlemesini zorlastiran bir kuvvettir ve suyun

yogunlugundan, yiiziiciiniin viicut sekli ve pozisyonuna kadar bir¢ok faktérden etkilenir.

Su i¢i dogru neden dogru pozisyon alinmah

1.

Streamlined Position (Akiskan Pozisyonu)
Yiiziiciinlin viicudu diiz ve uzatilmis olmali.
Bas, omuzlar, govde ve bacaklar suya paralel olmali.

Viicut diizgiin oldugunda suya daha az diren¢ uygulanir.

. Drag Force (Cekis Kuvveti)

Su, yliziiciiniin hareketine kars1 direng uygular.
Akiskan pozisyonda viicut daha az direngle hareket eder, hiz artar.

Diizgiin bir viicut pozisyonu drag force'u azaltir.

. Neden Parallel to the Ground?

Viicut su yiizeyiyle paralel oldugunda daha az direng olur.

Dik ya da agili pozisyon daha fazla siirtiinmeye yol agar, hiz kaybina neden olur.

. Ornek:



» Serbest stil ylizme sirasinda viicut diiz tutulmali.

* Bacaklar su yiizeyine paralel degilse direng artar.

5. Fiziksel Ilkeler:

* Bernoulli ilkesi: Hiz artarsa basing azalir.

» Akiskan pozisyonu, suyun viicuda diizgiin akmasina yardime1 olur, direng azalir.
Sonuc:

Viicudu suya paralel tutmak, drag force'u azaltir ve daha verimli ylizmeyi saglar.

MOTOR OGRENME VE KAS HAFIZASI

Motor 6grenme, bir kisginin yeni hareketler veya beceriler 6grenme siirecidir. Bu siireg, kaslarin

koordinasyonu, denge, hiz, giic ve dogruluk gibi faktorlerin gelismesini igerir. Motor 6grenme,

biling¢li ve bilingsiz siire¢lerden olusur ve zamanla daha otomatik hale gelir.

Motor 6grenme, li¢ asamadan geger:

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

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

» Son asama (Autonomous phase): Hareket artik otomatiklesmistir ve kisi, hareketi bilingli

olarak diisiinmeden gergeklestirir.

KAS HAFIZASI

Kas Hafizas1 Nedir?

» Kas hafizasi, tekrar edilen hareketlerin otomatiklesmesiyle kaslarda ve beyinde depolanan bir
tiir hafizadur.

* Yiizme gibi hareketler, siirekli pratikle kas hafizasina kaydolur ve zamanla bilingli ¢aba
harcamadan yapilir.

Motor Ogrenme ve Kas Hafizas1 Arasindaki fliski

* Yiizme O08renme silireci motor 6grenme ile baglar, yeni hareketler (6rnegin, serbest stil kol
cekisi) pratikle 6grenilir ve kas hafizasina kaydedilir.

» Zamanla bu hareketler kas hafizasinda depolanir ve daha az bilingli ¢aba ile yapilir, yiiziicli

daha verimli hale gelir.

YUZME ILE iLiSKIiSi;



. Baslangicta: Yiizme O0grenmeye baslarken, kol hareketleri, nefes alma teknikleri ve bacak
vuruslar bilingli olarak yapilir.

. Zamanla: Diizenli pratikle, bu hareketler kas hafizasinda depolanir ve yiiziicii daha az
diisiinerek hareket eder (6rnegin, suda diizgiin bir akis saglama).

. Otomatiklesme: Uzun silire pratik yaptiktan sonra, yliziicii ylizme stilini bilingli ¢aba

harcamadan rahatca yapabilir.

Yiizme, motor 6grenme siireciyle kas hafizasina kaydolan bir beceridir. Baslangigta zorlu olsa

diizenli pratikle hareketler otomatiklesir, yliziicii daha verimli ve hizli bir sekilde hareket eder.

Yiizme gibi sporlarda motor 6grenme ve kas hafizasi, hiz ve verimlilik agisindan biiylik 6nem tasir.

BOLUM 2- YUZME MALZEMELERI NELERDIR?
1.Ayak paledi (Fins)

Yiiziicliniin bacaklarin1 daha gii¢lii kullanmasina yardimer olur ve hizlanmasina olanak tanir.

Ayrica bacak kaslarini gelistirmeye yardimcidir.

2. El paledi (Hand Paddles)

Kollar1 ve iist viicut kaslarini giiclendirmeye yardimci olur, ayrica suya daha fazla direng

uygularak yliziicliniin kol hareketlerini gelistirir.

3. Kickboard (Ayak Tahtasi)

Bacaklar gii¢lendirmeye yardimcei olur ve sadece bacaklarla yiizmeye odaklanmay1 saglar. Ayni

zamanda yiiziiciiniin suyun iizerinde kalmasina yardimci olur.

4. Pull Buoy

Bu ekipman, bacaklar1 su yiizeyinde tutar ve yliziiciiniin sadece kollarini kullanarak yiizmesine

olanak tanir. Kollar1 ve tist viicut kaslarin1 giiglendirmeye yardimer olur.

5. Yiiziicii Snorkeli (Snorkel)

Yiiziiciiniin nefes alirken basin1 suya batirmadan sadece bir tiip ile hava almasini saglar. Bu, nefes

kontrolii gelistirmeye yardimci olur.

6. Stretch Cord

Yiiziiciilerin viicutlarin1 esnetmelerine ve kas dayanikliliklarini artirmalarina yardimcei olur. Ayrica

viicut dengesini gelistirmeye ve koordinasyonu artirmaya yonelik bir yardime1 ekipmandir.

HAVUZ KURALLARI

Genel Havuz Kurallari

Yiizme oncesi dus alin
Havuz sinirlarina dikkat edin

Yiizme alanlarii belirleyin



* Kosmak yasaktir
* Yiizme sirasina uyun
» Teknolojik cihazlardan kaginin

Cocuklar I¢in Giivenlik Kurallari

* Cocuklar1 yalniz birakmayin

* Can yelegi kullanimi

* Yiizme bilmeyen ¢ocuklara yakin olun
* Yiizerken izleme yapin

Ekipman ve Saglik Giivenligi

*  Yiizme gozligii kullanin
* Saglik durumu
* Yizme sirasinda sakatlanmalara dikkat edin

Havuz Sicakligi1 ve Derinligi

e Sicaklik kontroli
* Derinlik kontroli

Acil Durum ve Kurtarma Giivenligi

* Acil durum egitimi
» Kurtarma ekipmanlari
 Acil durumlarda nasil davranilacagini bilmek

Havuz Temizligi ve Hijyven

* Temizlik kurallarina uyun
* Kendi havuz malzemelerinizi kullanin

Yizme Teknikleri ve Yavas Yiizme Alani

* Hizli ve yavas yliziiciiler i¢in ayr1 alanlar

e lyi yiizme tekniklerine dikkat edin

EGITIiM VE IiLETiSiM BECELERI

Egitim ve Gelisim Saglamak

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

Strateji ve Taktik Gelistirme

* Antrendr, mag veya yaris i¢in strateji ve taktikler gelistirir ve sporculara aktarir.
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Motivasyon ve Psikolojik Destek

* Antrendr, sporcularin motivasyonunu artirir ve psikolojik destek saglar.

Saglik ve Guvenlik

* Antrendr, sporcularinin saglik ve giivenligini saglar, dogru egzersizleri ve ilk yardimi uygulama
bilgisine sahiptir.

Iletisim ve Takim Calismasi

* Antrendr, etkili iletisim kurarak takim ¢alismasini tesvik eder.

Performans Takibi ve Degerlendirme

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

Etik ve Profesyonel Standartlar

* Antrendr, etik kurallara ve profesyonel standartlara uyarak, adaletli ve diiriist bir yaklagim

sergiler.

Antrenorler icin Mesleki Etik:

» Adalet ve Esitlik

* Saygi

* Gizlilik ve Giiven

 Diirtstlik

* Sporcu Saglig: ve Giivenligi

* Motivasyon ve Destek

* Sporun Degerlerine Saygi

» Sporcularin Kisisel Gelisimini Desteklemek
+ Egitim ve Gelisim

» Sporcu Hakk1 ve Haklar1

EGITIM YONTEMLERI VE TEMEL PRENSIiPLER

1.Egitimi etkileyen Kkisisel faktorler

KONUSMA KABILIYETI ISTEK

GOZ TEMASI ILGI
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KELIME BILGISI KELIME BILGISI

BILGI BILGI ALT YAPISI
ISTEK OLGUNLUK
SOZSUZ ILETiSIM DENEYIM
ORNEKLERIN KULLANIMI FIZIKSEL NITELIK
SUNMA KABILIYETI OGRENMEDE ZORLUK

2.EtKkili sunus ve anlatim ilkeleri

Giivenli bir ortam saglanmal

Suyun iginde ve disinda gosterim yapilmali

Herkesin gorebilmesi i¢in agik bi¢imde gosterim yapilmali

Farkli agilardan; 6nden, yandan, tepeden ve dip pozisyondan gdsterim yapilmali
Aktif katilim saglayin

Olumlu davranin

Etkili sonuglarla ¢alisin

. Etkili anlatimlar

Her defasinda bir baslik iizerinde yogunlasin

Yiiziciilerinize uygun sekilde anlatin

Kisa ve 6z anlatin

Iletisimde kollar, bacaklar, viicut ve ayaklara dogrudan ilgiyi ¢ekin
Belirgin ve agik olun

Olumlu bir tavirla anlatin

Etkili anlatimlarla ¢alisin

GERI BiLDIiRIiM ALMA PRENSIiPLERI

Hatay1 vurgulayin ve tam olarak agiklaymn
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Nasil dogru davranilacagini anlatip hatay1 diizeltin
Hatay1 diizeltmenin, sporcunun daha iyi yiizmesini saglayacagini agiklayin
Yiiziciilere dogrusunu yaptirin

Her zaman geri bildirim ardindan cesaretlendirin

Bu bireysel ve takim sporunda, sporculariniza 6gretmeniz gereken asil degerler;

Elinden gelenin en iyisini yapmanin yarisi ve zevki

Yiizmeyle birlikte gelen saglikli bir yasam

Kisisel ve takim amaglart edinme ve karsilamanin verdigi tatmin duygusu
Gelisimleri boyunca ¢alismalarin1 adim adim izlemek

Yapilan spordan zevk almali ¢linkii antrenman yapmak ve yarigsmak bir zevktir.

Kendini gelistirme istegi ve daha iyi olabilmek i¢in riske girmek

ANTRENOR OLARAK HEDEFLERIMIiZ

Her sporcunuz i¢in uygun amaglar olusturun

Zor ama basarabilecek amaglar olusturun

Genel amaglar yerine daha belirgin amaclar olusturun

Esnek olun ve gerektiginde amaglar1 diizeltmeye yatkin olun

Her sporcunuza esit ve adil sekilde davranin

VELILERLE CALISMAK

Kendinizi ve yardimei antrendrleri tanitma

Antrendrliik felsefenizi ve takim amaglarini anlatma

Bilgi aligverigli antrendrliik stilini tanitma

Velilere rolleri hakkinda bilgi verme, size en iy1 nasil yardimc1 olabileceklerini anlatma,
Velilere, c¢ocuklarinin tehlikede oldugunu diistinmedik¢e calismalara veya yarismalara
karigsmamalari gerektigini anlatma

Herhangi bir harekette bulunmadan ©nce sizinle veya diger antrenorlerle konusmalari
gerektigini anlatma

Veliler kuliip kurallar1 hakkinda bilgilendirmeli ve esneklige yer verilmemeli

SPORCU SAGLIGI VE GUVENLIGIi

Isinma ve Soguma

Dengeli Antrenman Programi
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¢ Hidrasyon (Su Tiiketimi)

e Beslenme ve Enerji Ihtiyaci

e Sakatlanma Riskinin Azaltilmasi
e Kisisel Koruyucu Ekipmanlar

e Mental Saglik ve Psikolojik Destek Yaralanma Sonrasi lyilesme Diizenli Saglik Kontrolleri

BOLUM 3- SUYU SEVDIRME CALISMALARI

e Oprencilere ilk olarak havuz ortami tanitilmali ve giivenlikleri i¢in havuz kurallar
ogretilmelidir.

e Suya aligsabilmeleri i¢in suyla temas edebilecekleri oyun ortami saglanmalidir.

e Egitmenin suya girmesi ve havuzun korkulmayacak bir yer oldugunu gostermesi énemlidir.

e Ogrencilerin viicutlarm 1slatarak oyunla beraber suya adapte olmalar1 saglanmali, boylece

ylizlerini suya sokmayan Ogrenciler i¢in su sigratmayla oyunun birlestirilmesi alismalari i¢in

rahatlik saglayacaktir.

Suya Alisma Calismalari- Cocuk

1. Oncelikle amacimiz viicudun suya alismasini saglanmasidar.

2. Cesitli hikaye ve oyunlarla suyu sevdirilmelidir.

3. Goz kulak, burun ve viicut 1s1sinin suya aligmasini saglanmalidir.

4. Duvarda oturur pozisyonda ayak calismas1 yapilmalidir.

5. Ogrencinin oyunlarla su icerisinde nefes verme, basini suya sokarak gdzlerini su igerisinde
acabilmesini saglanmalidir.

Havuz kenarinda;

* ilk olarak ayak vurdurulmali,

* suya giris ve ¢ikis 6gretilmeli,

* nefesi nasil alip verdigimiz anlatilmali- nefes tutma 6gretilmeli,

* Su iistiinde durus pozisyonlar1 6gretilmeli,

* Ayak vurus ¢alismalari(duvarda-tahta yardimiyla- egitmen yardimiyla

tahtasiz olmak tizere sirastyla bu calismalar yapilabilir).

* Streamline (gergin viicut hareketi) once karada ardindan su i¢inde tahtali egitmenli ve
egitmensiz olarak yaptirilmalidir.

SPORCUYA DAVRANISSAL YAKLASIMLAR

Osrencilerin Giivenligi
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* Gozetim

* Acil Durum Planlar

* Giivenlik Ekipmanlari
* Suyun Derinligi

Ogrencilerin Yetenek Diizevlerine Gore Egitim

« flerleme Seviye Bazl1 Egitim
« Bireysel Ihtiyaclar

Isinma ve Soguma

e Isinma
* Soguma

Durus ve Teknige Dikkat

* Dogru Yiizme Teknigi
Yavas ve Istikrarli {lerleme

Ogrenci Psikolojisi ve Motivasyon

* Motivasyon
* Fobiler ve Kaygilar
« Ozgiiven Asilamak

Ekipman Kullanimi

» Ekipmanlar
* Ekipman Se¢imi

Suva Giris ve Cikis Teknikleri

* Suya Giris
* Suya Cikis

Fiziksel Durum ve Saghk Kontrolii

* Saglik Kontrolii
* Dinlenme

Grup Dinamikleri ve Iletisim

* fletisim

* Grup YOnetimi

FiZIKSEL TEMAS

1. Fiziksel Temasin Dozunda ve Amach Olmasi

v' Amagh ve Giivenli Temas: Ogrencinin teknik diizeltmeleri yapmak amaciyla giivenli temas
kurmak.

v" Teknik Diizeltmeler: Yiizme pozisyonlarini diizeltmek i¢in hafif dokunuslar kullanmak.
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v’ Giivenlige Dair Temas: Yeni baslayan ogrencilere giivenli yiizme deneyimi saglamak icin
desteklemek.

2. Temasin Psikolojik Etkisi

v' Rahatlatic1 Temas: Ozellikle sudan korkan &grencilerde giiven duygusu olusturmak igin nazik
temas.

v’ Izinsiz Temastan Kaginma: Ogrencilerin kisisel siirlarina sayg1 gostermek ve rizalariyla temas
kurmak.

3. Temasin Egitimde Kullanimi

v Kollar1 ve Bacaklar1 Yonlendirme: Baslangi¢ seviyesindeki Ogrencilerde, dogru hareketi
gostermek icin hafif fiziksel yonlendirme.

v Yiizme Tekniklerini Ogretirken Temas: Dogru viicut pozisyonlarmi dgretmek igin fiziksel
rehberlik.

4. Fiziksel Temasin Olumsuz Etkileri

v" Asir1 Temasin Yan Etkileri: Siirekli fiziksel miidahalelerin 6grenciyi rahatsiz etmesi ve giivenini
zedelemesi.

v Egitimde Dengeyi Etkilemesi: Ogrencinin kendi basina hareket etmesine firsat verilmesi
gerektigi.

5. Kisisel Alan ve Saygi

v" Ogrencinin Kisisel Alanina Saygi: Ogrencilerin rahatlik seviyelerine saygi gostererek, yalnizca
gerekli durumlarda temas kurmak.

v Ogrencilerin Tercihlerine Saygi: Fiziksel temasa karsi rahatsiz olan dgrencilerin tercihlerini
dikkate almak.

6. Kriz Durumlarinda Temas

v" Acil Durumlar ve Giivenlik: Kriz anlarinda, 6grencinin giivenligini saglamak ig¢in gerekli

fiziksel miidahale yapilmasi.

YUZME OGRETIM BASAMAKLARI

e Hareketin mekaniginin ve yiizme deki 6neminin su disinda egitmen tarafindan sozlii olarak
aciklanmasi, anlatilmas.

e Hareketin egitmen tarafindan su disinda gosterilmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan su disinda yapilmasi.
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e Hareketin egitmen tarafindan su i¢inde gdsterilmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan su icinde denenmesi.

e Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.

e Hareketin yardimc1 malzeme ile denenmesi.

e Hareketin yardimc1 malzeme olmadan denenmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢alisilmasi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢ok calisilmasi.
e Onceki derste anlatilan hareketlerin tekrar edilmesi.

e Yapilacak yeni hareketin anlatilmasi ve ¢aligilmasi.

e Onceki derste anlatilan hareketlerle yeni hareketin birlestirilmesi

SERBEST TEKNIiK ANLATIM

Serbest teknik, ylizme stilleri arasindaki en hizli olanidir. Cekis mekanigi, bir sag-bir sol kol ¢ekisi
ve degisken sayida yapilabilecek ayak vurusundan olugsmaktadir.

Serbest yiizme teknik evreleri;

» Bas ve viicut pozisyonu

» Ayak vurus ve kol mekanizmasi

» Nefes ve zamanlama

Viicut pozisyonunda kafa sabit tutulurken tiim gévde ekseninde hareket eder. Kafanin sabitligi yiliz
havuz tabanina dogru fakat gozler kaldirildiginda karsiy1 gorebilecek bir pozisyonda olmalidir.

Odak noktalar

1. Suda rahat olunmali ki suda kayarak ilerleme desteklenebilsin.

. Omurga ve boyun rahat ve sikilmamis bir durumda bas viicut ¢izgisinde olmalidir.

2

3. Asagiya bakarak ileri goriilmelidir.

4. Rotasyon eksenin etrafinda yapilmalidir.
5

. Su seviyesi bagin tepe noktastyla alnin arasinda olmalidur.

SERBEST AYAK VURUSU

Hareketin, suyun disinda, duvarda oturarak, denenmesi

Duvarda oturarak ayak vurusu c¢alismast

Duvarda sirtiistii yatarak ayak vurusu ¢aligmast

Duvarda yiiziistii yatarak ayak vurusu ¢alismasi
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Eller duvarda, duvara bastirmadan ayak vurusu ¢alismasi

DESTEKLI AYAK VURUS CALISMALARI

Hareketin, duvar1 birakarak, ayak tahtasiyla ¢aligilmasi

Ayak tahtasina sarilarak, bas disarida, suda dik durma (seviyeye gore yapilabilir)

Ayak tahtasina sarilarak, basi 6ne egerek, viicudun aldig1 sekli gorme (bas1 egdikce ayaklarin
ylizeye ¢iktigini gérme) (seviyeye gore yapilabilir)

Ayak tahtasina sarilarak, basi kullanarak viicudu yonlendirme (saga, sola, streamline ekseni
cevresinde donme) (seviyeye gore yapilabilir)

Ayak tahtasini tutarak, sirtlistii ayak vurusu (tahta once yandan- gogiis iistiinde ardindan
ucundan tutularak bacaklarin tistiine gelecek ve kollar diiz sekilde vurus yapilabilir)

Ayak vurusu + suda duruslar

Ayak tahtasina sarilarak suya nefes vererek, basi kullanarak suda egimli sekilde durarak ayak
vurusuyla ilerleme (seviyeye gore yapilabilir)

Ayak vurusu + nefes hareketi

Ayak tahtasina sarilarak kendi istedigi sekilde yon degistirerek, donerek ylizme (seviyeye gore
yapilabilir)

Ayak vurusu + streamline pozisyonu

STREAMLINE (GERGIN VUCUT POZiSYONU)

Sudaki yogunluk hava ortamindaki yogunluktan 1000 kat daha fazla oldugundan streamline
pozisyonunun mitkemmelligi ciddi 6nem tagur.

Verimli ilerleme i¢in yatay diizlemde viicut pozisyonunu yatay pozisyona en yakin sekilde
tutmaya ve korumaya yonelik bir streamline ve torpido pozisyonu saglanmalidir.

Kol devrinde govde su yiizeyinden daha yukariya dogru asla ¢ikarilmamalidir.

En 6nemlisi viicutla suyu kesmeye calismaktir. Su bu durumda az diren¢ uygulayacagi gibi

normalinden daha fazla kaldirma kuvvetinde destek verecektir.

AYAK VURUS CALISMALARI

Hareketin, ayak tahtasiyla nefes eklenerek ¢alisilmasi
Ayak tahtasin1 6nden tutarak, streamline pozisyonunda, 4-5 m siiziilme ve bas disarida rahat
nefes alarak ayak vurusu

Ayak vurusu + siiziilmeler/kaymalar
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e Ayak tahtasini arkadan tutarak, streamline pozisyonunda, 4-5 m siiziilme ve bas suyun i¢inde
nefes vererek, 6 ayak —1 nefes calismasi
e Ayak vurusu + sliziilmeler/kaymalar + nefes hareketi
e Ayak tahtasi ile calismalarda hicbir zaman tahtaya bastirilmamali veya kaldirmaya
calisiimamali.
e Ayak vurusu calismasi
e Hareketin ayak tahtasiz nefes eklenerek calisilmasi
e Tim ayak vurusu ¢aligmalarinin yana dondiiriilmesi (yan ayak)
e Sagli sollu yan ayak vurusu + streamline pozisyonu
¢ Yan ayak vurusuna nefes eklenmesi (viicut rotasyonu)
e Sagli sollu yan ayak vurusu + nefes hareketi
e 6 yan ayak —6 diiz ayak
e Sagli sollu yan ayak vurusu + viicut rotasyonu
e 6 ayak —yandan nefes
e Sagli sollu yan ayak vurusu + viicut rotasyonu + nefes hareketi
e Tiim yan ayak vurusu i¢ceren hareketler
e Sag i¢in ve sol i¢in ayr1 ayri ¢alisilir
KOL CEKiS MEKANIGIi
e ilvmelenme hareketini yavastan hizliya elin suya giristen ¢ikis anina kadar uygulanmalidur.
¢ Kol onde iken rahat ve hafif tutulmalidir.
e Yakalama i¢in hissedecegi kadar yiikseklikte dirsegin su icinde yukarida tutulmasi
gerekmektedir.
¢ Tlim agamalar1 viicuda yakin pozisyonda gergeklesmelidir.
e Her tekrar siipiirlis de is bir sonraki kol devrine birakilmalidir. Yani yakalamis oldugun su
kiitlesini herhangi bir sebepten 6tiirii birakip diger kolunla yeniden kurtarmaya ¢alisma.
e Kalcaya kadar siipiiriise devam edilmelidir.
¢ Rahat bir kol toparlanmasi i¢in ilk olarak sudan dirsek ¢ikarilmalidir.
NEFES MEKANIZMASI
e Genel anlamda yilizmede koordinasyon kol ve ayak teknigini tamamlar. Bu teknikte kafa
hareketi dogal ve tiim ritmi bozmayacak sekilde olmalidir.
e Konforlu ve kaliteli bir nefes icin calismalarda nefes teknigini 2,3,4 kol devirlerinde

deneyerek optimuma kavusturmak gerekmektedir.
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Nefes alma hareketi bittiginde en 6nemli kisim bence tiim yliziiciilerin 6grenmekte zorlandigi
kolun toparlanmaya devam ediyor olmas1 gerekliligidir.
Nefes almak demek bas1 dondiirmek degil yiiziinii cevirmektir.
Odak noktalari;
Kol ritmine gore nefes uygun forma sokulmalidur.
2,3,4 kol da nefesten en uygun olam kisi se¢melidir.
Tek goz nefes denenmeli ve pozisyon korunmalidir.
Kalga stiriistinden yararlaniimalidir.
Nefes sonrast bas pozisyonu ¢ikilan eksende kalabilmelidir.
Sualtinda nefesin tamam verilmelidir.
Derin ve kontrollii nefes alinmalidr.
Nefes alma hatalari;
1. Yizi ¢ok erken ¢evirmek,
2. Yiizii ¢ok gec cevirmek (gec nefes alma),
3. Basi kaldirmak,
4. Basi suya ¢ok yavas geri dondiirmek,
5. Bas1 geriye ¢ekmek ve hidrodinamik ¢izgiden disar1 ¢ikartmaktir.

START OGRETIM BASAMAKLARI
1.Suya Aligma ve Giliven Gelistirme
* Suya giris-¢ikis pratikleri yapilir.
* Suya yiiz iistii ve sirt listli diismeden atlamalar 6gretilir.
*  Gozleri agik suya bakmaya, nefes tutmaya ve ylizmeyi 6grenmeye baglanir.
2. Kenar Tutunarak Atlayisa Hazirlik
* Havuz kenarinda oturarak suya kayma hareketleri yapilir.
* Elleriyle havuz kenarina tutunarak suya ziplama denemeleri yapilir.
* Dizler biikiilii, govde 6ne egik pozisyonda suya giris caligilir.
3. Diz Ustii Pozisyondan Atlay1s
* Havuz kenarinda diz {istii pozisyonda denge c¢alismalar1 yapilir.
* Bu pozisyondan 6ne egilerek hafif bir itisle suya giris denenir.
* Bas 0nde, kollar kulak hizasinda uzanmis pozisyonda olur.
4. Comelerek Atlayis (Squat Dive)

* Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif biikiilii pozisyonda durulur.
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* Kollar basin 6niinde uzatilir, gévde 6ne egilir.

* Dengeli bir sekilde suya dogru yavasca itilir.
5. Ayakta Temel Atlayis (Standing Dive)

* Ayakta dururken kollar bas hizasinda uzatilir.

*  Viicut 6ne egilir, agirlik 6ne verilir.

*  Yumusak bir ziplama ile suya giris yapilr.
6. Tahta veya Bloktan Atlayis

* Baslangicta alcak tahta ya da bloktan baslanar.

*  Yukaridaki teknikler bu yiikseklikte tekrar edilir.

* Sporcu kendine giiven kazandik¢a daha yiiksekten atlayislara gegilir.
7. Sigrayarak ve Kayarak Atlayis (Track Start, Glide Dive vb.)

» Dahaileri seviye teknikler 6gretilir (6zellikle yarigmalar i¢in).

» Sigrama yiiksekligi, viicut pozisyonu, suya giris agis1 gelistirilir.

DONUS (FLIP TURN) OGRETIiM BASAMAKLARI
1. Su Altinda Takla Atmaya Alisma
* Havuz ortasinda su altinda viicut taklasi ¢alisilir.
* Yiiz iistii pozisyonda bas one egilir ve dizler karna ¢ekilerek takla atilir.
* Basin ¢ene hizasinda olmasi, bacaklarin hizla devrilmesi 6gretilir.
2. Duvara Yaklasma Calismalar1
* Yiizerek gelinirken son birkag kulacta basin pozisyonu korunur.
* Yiiziicii, duvarla olan mesafeyi dogru ayarlamay1 6grenir.
* Doniis i¢in ideal uzaklik: eller duvara yaklasik 0.5-1 metre kala.
3. Takla ve Ayakla Duvara Temas (Pozisyonlama)
» Takla atildiktan sonra ayaklar duvara paralel yerlestirilir.
* Dizler biikiilii, ayak tabanlar1 tam olarak duvara dayanmis olmal.
* Viicut "toparlanmis yay" pozisyonundadir.
4. Duvardan Itilme ve Siiziilme (Glide)
* Ayaklar duvara yerlestikten sonra kuvvetli bir sekilde itilir.
* Viicut diiz ve gergin, ok pozisyonunda olmali (kollar basta birlesik, kulaklar arasinda).
* Siiziilme sirasinda viicut yatay ve dengeli kalmalidir.
5. Siizilmeden Serbest Kulaglara Gegis
*  Siiziilme bitince dolphin kick (yunus vurusu) ya da birkag¢ ayak vurusu ile devam edilir.

* Yavasca ylizeye cikilarak serbest stilde kulaglara baslanir.
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6. Doniisti Siirekli Hale Getirme
* Tiim doniis adimlar akici ve kesintisiz bir sekilde birlestirilir.
* Duvara yaklasmadan doniise, siiziilmeden yiizeye ¢ikisa kadar olan akis gelistirilir.

* Zamanlama, hiz ve viicut kontrolii lizerine tekrar yapilir.
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