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2 Selamlama

Sayin ebeveynler,

Su harika bir unsurdur ve ylizme yetenedi hayatin bircok alanini etkileyen temel bir kiiltiirel tekniktir. Ayrica yasi ne olursa olsun
yizmek sagliga dederli bir katki sagdlar. Bu, her yastan insanin kapall veya macera havuzunu ziyaret etmekten, gol kenarinda
dinlendirici glinlerden veya sudaki aktivitelerden hoslanmasinin bir baska nedenidir. Ne yazik ki, bu nese diizenli olarak ylizme
kazalari ile golgelenmektedir. Cok fazla insan hic ylizemedigi veya yeterince iyi ylizemedidi igin kaza gegirir. Bu, 6zellikle cocuklari
etkilediginde trajiktir.

Cocuklar ve gencler yiizmeyi 6grenerek hareket icin benzersiz bir alan acarlar ve boylece diger su sporlarini 6grenme veya
rekabetgi, popller veya edlence amacl bir spor olarak yiizmeye erisim firsati bulurlar. Yiizmeyi 6grenmek uzun bir yoldur ve evde,
yuzme kuliiblinde veya yiizme okulunda okula kayit yaptirmadan énce baslanmalidir. Bunu basarabilmek igin ebeveyn olarak sizin
desteginize ihtiyacimiz var.

Bu arka plana karsi, Baden-Wirttemberg Kiltiir Bakanli§i, Baden-Wirttemberg Kaza Sigortasi Kurumu (UKBW) ve ylizme
dernekleri ile birlikte, 6niimiizdeki birkac yil icinde erken yasta ylizmeyi 6grenmeye odaklanacak. Ortak amag, erken asamada
cocuklarin ylizme becerilerini etkili bir sekilde tesvik etmektir. Cocuklar ve gencler, ancak giivenli yiizme yoluyla, tek baslarina
veya baskalaryla birlikte, su ortamina giivenle ve neseyle erisme ve bir dmir boyu onun pozitif saglik potansiyelinden ve sudaki
eglenceden kisisel olarak yararlanma firsatina sahip olurlar.

(]ngm@mm/ CMM

?‘3@,‘! Dr. Susanne Eisenmann Siegfried Tretter
Kdltlr, Genglik ve Spor Bakani Kaza Sigortasi Kurumu Genel Miduri
Baden-Wiirttemberg Baden-Wiirttemberg
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Onsoz

Sayin ebeveynler,

Ebeveynler icin bu bilgilendirme brosiiri ile ylizme derslerine katilmaniza izin vermek ve yiizme
dersleri ve ylizmeyi 6grenmek hakkindaki sorulariniza bazi cevaplar vermek istiyoruz. Ayni
zamanda, okul ylizme dersleri 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda cocugunuza bilingli olarak
nasil eslik edebilecediniz ve onlara nasil destek olabilecediniz konusunda 6neriler alacaksiniz.

GUVENLI
YUzZME
YETENEGI

Glvenli bir sekilde yizebilmek hepimiz icin énemli bir kultirel varliktir ve egsiz yeri
doldurulamaz deneyimler sadlar Bu nedenle, Baden-Wirttemberg'deki tim egitim
planlarinda “glivenle yizebilmek” basarilmasi gereken bir yetkinlik olarak listelenmistir.

Bu okul yili ile birlikte, cocugunuz "giivenli ylizme yetenedi icin seviye kavrami" na gore
egditim alma firsati bulacak. Bu konsept, ylizme derslerinde uzun yillara dayanan deneyime

ve 6gretim ve 6grenmedeki en son bulgulara dayanmaktadir. Cocugunuza 6zel gelisim firsatlar
sunulmasi icin, su Uzerinde ve su icindeki glivenlik unsuruyla cesitli deneyimlere yoneliktir. Okul
ylzme kimligi, yetenek seviyesini gdsterme olasiligini acar. Bu, sadece cocuklarin dedil, ayni zamanda

ebeveyn olarak sizin de giincel geri bildirimler alacaginiz anlamina gelir. Ek olarak, okul yiizme kimligi, cocuklar bir Uist seviyeye
ulagmalari icin motive eder.

Yiizme 6grenimi ve 6gretiminin iletisimle de cok ilgisi vardir. Biz ylizme 6gretmenlerinin yani sira sizden de oryantasyon, destek ve
bakima ihtiyac duyduklari yeni, alisiimadik ve zorlu durumlar cocugunuzu bekliyor. Bu brostir size bu konuda tekrar tekrar yardimci
olacaktir. Cocugunuzla birlikte ylizme dersi kurallarini 6grenin, cocugunuzun yiizme kiyafetlerini bagimsiz olarak toplamasini veya
hizli bir sekilde giyinip Ustlini dedistirmesini saglayin. Ve en dnemlisi: Cocugunuzun 6grenme yetenedine ve meslektaslarimin
nitelikli calismalarina glivenin.

Cocugunuza ve size, "glivenle ylizebilmenin" ortak yolunda bolca nese ve basarilar diliyorum.

Thomas Gundelfinger - Zentrum fiir Schulqualitdt und Lehrerbildung



4 Hosgelidiniz

Sayin ebeveynler

Merhaba, ben W
cocugunuzun ylizme

egitmeniyim! Zamani geldi! Cocugunuz yakinda ylizmeyi 6grenecek

. ve bdylece suyu tiim cesitliligiyle kesfetmek

S icin gelisiminde 6nemli bir adim atacaktir. Bunu

basarabilmemiz icin, sizin ve gocugunuzun ilk ylizme

dersinden 6nce tim dnemli bilgileri almaniz faydali
olacaktir.

Bu broslir, bu gorevi yerine getirmeyi amaclamaktadir.
Bu nedenle liitfen konulari gocugunuzla diizenli olarak
konusun.

Ve herhangi bir sorunuz varsa, biz ylizme egitmenleri,
size ve cocugunuza yiizme havuzunda disiplinle
birlikte cok nese ve eglence ile ylizmeyi 6grenmenize
yardimci olacak herhangi bir soruyu doért gozle
bekliyoruz.

Ylizme egitmeniniz
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Suyun onemi

Cocugunuz ylzmeyi
biliyorsa,
kendisine bircok
kap! aciktir!




6 Su Uzerindeki ve icindeki etkiler

.......

Bunlari \
biliyor muydunuz?

SUYUN OZELLIKLERI VE ETKILERI

Sicaklik, kuvvetler, kaldirma kuvveti,
su direnci, yogunluk,
ortam basinci, su derinligi

Ylizme derslerinin basinda olumlu su deneyimleri arzu edilir ve 6gretme ve
o6grenme icin cok faydalidir.
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Seviye kavrami 7

Seviye kavrami, Almanya'daki derslerde yiizmeyi 6grenmenin temelini olusturur. Basit semboller ve tek tip renkler sayesinde dort
seviyenin anlasiimasi kolaydir. Performans seviyesi, okul ylizme karti ile siirekli olarak belgelenir ve dogrulanir.

Su aliskanhg, suyun fiziksel 6zelliklerine ve etkilerine yonelik fiziksel algilari ve
uyarlamalari igerir. Yiizmenin temel becerilerinin saglam bir sekilde kazanilmasi icin 6n
kosulu olusturur ve suyun tadini gikarmak ve algilamak icin gesitli firsatlar sunar.

Temel beceriler (nefes alma, dalis, atlama, yuvarlanma, donme, kayma, hareket etme)

basarili bir sekilde yizmeyi 6grenmenin temelidir. Bu temel beceriler, karmasik bir alistirma
ile kontrol edilir.

Temel seviyede yiizmede odak noktasi, bir veya daha fazla ylizme teknigini
O6grenmektir. Kontrol amaci, suya herhangi bir atlama, herhangi bir tlr ylizme stili

ile zaman siniri olmaksizin 100 m'lik bir ylizmeyi tamamlamak ve derin suyu yardim
almadan bagimsiz olarak gikmaktir.

Giivenli Yiizme Becerileri, dersin bir parcasi olarak ylizmeyi 6grenmenin basariyla
tamamlanmasini saglar. "Bronz Alman Yiizme Rozeti" kosullari kanitlanmalidir.




Okul yiizme kimligi

Okul ytizme karti, mevcut yiizme derslerinde edinilen performansin kanitidir. Bir seviyeye ulagiima hizi ve zamani gocuktan
cocuda dedisir ve cok bireyseldir. Onceki seviye ne kadar iyi olursa, cocugunuzun giivenle ylizmeyi 6grenme olasiligi o kadar artar.

4. NIVEAUSTUFE

3, NIVEAUSTUFE
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Der Schulschwimmpass

N
g

Sevgili cocuklar,
bu okul yiizme karti
yakinda sizin olacak!




Su ile erken deneyim

Suyun keyfi evde baslar. Lavabo, biiylik kiivet veya kapinizin 6niindeki su birikintileri cocugunuz icin blytk bir oyun alanidir. Burada
tasasiz ve suya karsi acik fikirli bir yaklasim 6grenir. Cocugunuzun oynama meraki ve sevinci, gesitli ve edlenceli diizenlemeler ve
deneyimlerle uyandiriimahdir.

Kendin yap alistirmalari
26.-29. sayfalarda
bulunabilir.

= . e
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Kesfedilecek bir sey var 11

Suyun 0zelliklerinin, uyaricilarinin ve etkilerinin erken ve kapsamli algilanmasi, cocugunuz ve gelisimi icin son derece dnemlidir.
Cocugunuzun istedigi zaman neseli, acik fikirli, merakli ve saygil bir su kullanimina sahip olmasini mimkin kilin. Tim 7 duyu igin
kesfedilecek gok sey oldugunu goreceksiniz!

Saygl EVET
Korku HAYIR




Suya giden ilk adim

SiI§ suda sigramak, ayakta durmak, ylriimek, sallanmak, itmek, cekmek, ylizmek suya alismanin baslangicidir. Cocugunuzun
neyin harika oldugunu diisiindigiinii cabucak anlayacaksiniz. Bu nedenle, dncelikle kendinizi cocugunuzun duygusal durumuna
yonlendirmelisiniz. Neseli ve edlenceye bir alan olusturun, rahatlik ve cesaret verin. Burada da gecerli olan: "Duyarsiz", asiri
talepkar ve yetersiz etki durumunda, her ne pahasina olursa olsun kaginilmasi gereken bir korkuyu tetikleme riski vardir.

e P
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Yuzmenin 7 temel becerisi 13

Yizme derslerine  hazirlanirken  ebeveynler  olarak, cocugunuzun suda deneyim kazanmasi icin  her
zaman anlamh ve gesitli firsatlar yaratmalisiniz. Suyla ve suda korkusuz ve neseli hareketlere ek olarak,
7 temel beceri (nefes alma, dalma, ziplama, donme, yuvarlanma, kayma ve hareket etme) ylizmeyi 6grenmenin temelini olusturur.

i~ gf

TEMEL BECERILERI
YUZME

Dr. D. Beise




Yluzme dersi

Ebeveynlerden sik sik “Cocuguma yiizmeyi 6grenmesine nasil yardim edebilirim?” Sorusunu aliyorum. Cevaplar cok basit: 1)
Cocugunuza ve kendi yeteneklerine giivenin 2) Su ile ugrasirken nese ve merak uyandirin 3) 28. Sayfadan sonraki 6rneklere bir
g6z atin veya yiizme editmeninize sorun. Ancak, ylizme 6gretimini metodolojik olarak deneyimli meslektaslarima birakmalisiniz.

5 1 (..\s
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Yuzme dersinin seyri 15

Okul ve ev arasindaki egitim ortakliginin amaci, tim 6grencilere glivenli bir sekilde ylizmeyi 6gretmektir. Ylizme derslerinde
dederli su zamanini en Ust diizeye cikarmak biz ylizme egitmenleri icin énemlidir. Bu, en iyi, yolda asina olunan islemlerle ve
ylizme havuzunda hizli hazirliklarla elde edilir. Bu nedenle gocugunuzun gerekli siiregleri (6rn. kiyafet degistirmek, dus almak,
hijyen) bilmesini ve bunlar diizenli olarak uygulamasini diliyoruz.

;-- Kaza sigortasi tarafindan sigortalanan slire === === === m s m o mm e e e e :

Varis / gidilen yol Hazirhk Ylzme dersleri

Bunu diliyoruz:

i Pratik yapmak icin bol Ogrenme icerigini
":' k\bol su zamani! iletmek icin suda

gecen zaman

Geri dondis Rotus Ylizme dersleri




16 Ylizme yeterliliginin kaniti

2021/2022 6gretim yilindan itibaren, ylizme becerilerinin dederlendiriimesi icin llke capinda gegerli olan tek tip standart Baden-
Wiirttemberg'de tanitilacaktir. Okul ylizme karti, gocugunuzun ulastigi ylizme seviyesini agik ve pratik bir bigimde gdsterir. "Givenli
ylizme yetenegdi" (4. seviye) kaniti ile bronz Alman yiizme rozeti kosullari ayni zamanda yerine getirilir.

g o' B e
Schulschwimmpass
Baden-Wiirttemberg

285

Baden-Wiirtcemberg

3.NIVEAUSTUFE 4. NIVEAUSTUFE

Stuftgart, 1292021

Musterschule Musterschule Musterschule

e 12345 1 - 12345 Schulstralie 1 + 12345 Musterstadt

T e e I

Onemli Not: Mevcut Alman Yiizme Sinav Yonetmeliginde (1 Ocak 2020 itibariyle) "Denizatl" rozeti baslangic sertifikasi olarak
gosterilmektedir. Bu kazanimin giivenli ylizme anlaminda bir beceri kaniti olmadigi acikca belirtiliyor. Bu nedenle ebeveynler
cocuklarini denetlemeye ve onlara yakin olarak eglik etmeye devam etmelidir.
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Yuzdirme yardimcilar, yuzucu gozlikleri ve benzeri

Yiizme egitiminde yiizdiirme yardimcilari ("kolluk") neden kullaniimaz?

"Kolluklarin" nin 6grenme siireci (izerinde ozellikle iki olumsuz etkisi vardir. 1) "Kolluklarin" kullanilmasi, suda dikey bir viicut
pozisyonu ile sonuglanir ve bu nedenle, suda posizyon alma konusunda erken bir yanlis izlenim verir. Yizme hareketlerini
O6grenmek icin dogru viicut pozisyonu, yatay viicut pozisyonudur. 2) Bununla birlikte, cocuklar genellikle daha sonra ylizdiirme
yardimaisi olmadan tek baslarina derin sulara girmekten korkarlar. Yiizme dersleri icin iyi bir 6n kosul degil.

Derin su kosullarinda neden erken galisiliyor?

Derin su kosullarinda ylizme dersleri erken verilirse endiseye
kapilmamalisiniz. Metodik yaklasim sayesinde cocugunuz buna
hizla alisacaktir. Endiselerini veya korkulari ifade etmek yerine,
cocugunuzu bu biylik basarisindan dolay 6viin.

Derslerde yiizme goézliiklerine izin verilir mi?

Yizlcl gozlikleri uzun mesafe ylizerken gozleri korumak
amachdir. Metodolojik bir bakis acisina goére, yeni baslayanlar
icin erken bir asamada gozliik takmanin bir faydasi yoktur. Géz
kirpma refleksinin Gstesinden gelmek, yeni baslayanlar icin
ylizmenin bir parcasidir, bu nedenle erkenden yiizme gozIiga
takmak 6grenme stirecini bliyik 6lclide geciktirebilir. Su altinda
acik gozlere erken bir asamada hakim olunmalidir, bunlar su
altinda yonlendirme goérevi gortir ve acil bir durumda hayatta
kalmak icin gereklidir.

Yizdirme yardimcilari "ylizme tahtasi ile ylizme
kemeri" ve "kolluklarin" nin karsilastiriimasi.

Sonug: Suda giivenlik, ancak cocugunuz 7 temel becerinin tamamina hakimse ve
soluklu yiizebiliyorsa miimkiindiir. Bu nedenle yiizme egitiminin birincil amaci 4. seviyedir

(giivenli yiizme becerisi).



18 Cocugunuz icin 6nemli davranis kurallari

T-—_‘—__———_—————_ _ ..
 Yizme havuzunda : -
| - Cocugunuz

| e Kogmayiniz! (Kayma ; .
- teflikes), atlama ~ bilmesi
\ kurallarina uyun! | gerekenler!

\‘ « itmeyin

‘\‘ « Itip kakmayin!

| « Hizli bir sekilde Uizerinizi
degistirin ve dug alin
|

| eYizme havuzuna gidip
‘ ) gelmek icin ongorulen

J K - ‘ | yollar kullaniniz
| ®* Komutla . I |
' yiiksek drgygsﬁ”fev'yeﬂ) ‘ « Trafik kurallarina uyunuz

| .
| o akti /4 « Saglik sorunlariniz
J gc'irgv\l/e konsantre A . varsa derhal
erini dinleme ” | dgretmeninizi
: " bilgilendirin!

|
| @ Fali
| talimatlari hemen takip etmek/

| « Tehlikeli durumlari bildiriniz
e

Guvenlik

Swimming vy o oseie 2 . N
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YlUzme cantasina ne girer? 19

Suya kars direnci daha az oldugu icin dar mayo (resme bakiniz) genellikle tavsiye edilir. Misliiman kizlar icin mayo olarak, yiiksek
yakali ve baslidi olan mayolar (Hasema) onerilir. Yiizme sortlari, spor sortlari, mayo alti kiilotlari, boxer sortlari ve bikiniler ylizme

dersleri igin uygun degildir.

peqypsna

193|eyag
ussuljIyeIvo)|

OPNV. Ticket

Yizme dersleri gocuklarinizin cok dikkatini gerektirir ve cok fazla enerji harcamalarini saglar. Bu nedenle, enerji agisindan
zengin yiyecekler (6rn. meyve, sebze, tam tahilll ekmek, kuruyemis vb.) ve sekersiz icecekler ylizme derslerinden sonra dzellikle
O6nemlidir! Yiizme derslerinden sonra hava sartlarina uygun giysiler giydiklerinden emin olunuz.



20 Yiizme derslerinde saglik ve gtivenlik

x Ylzme derslerine engel
(s olabilecek veya yaralanmalara
neden olabilecek nesneler
ylzme dersleri baglamadan
once gikariimalidir.

Yiizme egitmenine gocugunuzun
saghg ve fiziksel engelleri
hakkinda bilgi yazili olmalidir.

Ylizme derslerinde gocugunuzun sagligi ve givenligi her zaman 6n plandadir. Tim kurallara uyulursa, yaralanma riski ok
distktlr. Cocugunuzun tehlikeli durumlara iliskin gercekci 6z degerlendirmesi ve karsilikli diisinmesi de kazalarin énlenmesine
6nemli dlglide katkida bulunur.

Swimming o osee Ilkokulda Yiizme Ogretimi ve Ogrenimi - Ebeveynler icin Bilgi ve Ipugclari evoletics’
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Yuzme derslerine katilm pAl

Yiizme derslerine katilim genel olarak tiim 6grenciler igin
zorunludur!

Yizme derslerinden  muafiyet, vyalnizca tibbi  olarak
gerekgcelendirildigi takdirde talep edilmelidir.

Yiizme derslerine katihmina dair 6ziir
Cocugunuz yizme derslerine aktif olarak katilamiyorsa, bu durum
ebeveynleri tarafindan yazili olarak bildirilmelidir.

Doktor raporu ile yiizme derslerinden muafiyet

Yizme derslerinden uzun sireli muafiyet, ancak tibbi olarak
gerekgelendirilmis bir ihtiyac varsa ve bir saglik raporu ibraz
edildigi takdirde uygulanabilir.

Yizme derslerinden muafiyet nedeni ne olursa olsun derslere
devam etme zorunlulugu vardir. Yiizme derslerine aktif katilim
mimkin olmasa bile, cocugunuz yine de yilizme derslerine
katilmali ve uygun giysiler giymelidir (6rnegin, bir hakem,
oyun lideri, yiizme egitmenini desteklemek icin veya dikkatli bir
gbzlemci olarak).

Entschuldigung vom Schwimmunterricht

Sehr geehrte(r)

leider kann mein Sohn / meine Tochter
aus gesundheitlichen Griinden am
nicht am Schwimmunterricht teilnehmen.

Ich bitte Sie, dies zu entschuldigen.

Mit freundlichen Griiflen,

Unterschrift




22 Yasal kaza sigortasi korumasi

Tim okul etkinliklerinde ve okula giderken oldugu gibi, cocugunuz ylizme dersleri icin de yasal olarak sigortalidir. Bu sigorta
kapsami, siz ebeveynler icin Ucretsizdir. Bir kaza durumunda, 6grencilerle kapsamli bir sekilde ilgilenilir ve hizli bir sekilde tekrar
iyilesebilmeleri igin tim uygun araglarla desteklenir.

I

< uKBW

Unfallkasse
Baden-Wiirttemberg
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Kaza durumunda sorular ve cevaplar

Okul kazasinda kimler sigortalidir?
Okul gocuklart okul idaresi tarafindan zorunlu olarak sigortalanir.

Bir okul kazasi durumunda diizenlemeden hangi sigorta kurumu sorumludur?
Okul cocuklarinin giivenligi ve sagligi, yardimlar

ve bir okul kazasi durumunda rehabilitasyonla ilgili tim

sorulariniz icin irtibatiniz Kaza Sigortasi Kurumu Baden-Wirttemberg
(UKBW)'dir. Bilgiler www.ukbw.de adresinde

Hangi durumlarda kaza raporu gereklidir?
Cocuk doktora veya hastaneye gider gitmez bildirim yapiimahdir. Rapor,
UKBW'nin www.ukbw.de adresindeki cevrimici portal tizerinden olusturulabilir.

Bir kazayi kim bildirmek zorundadir?

Okul madiirt veya okul yetkilisi, yasal kaza sigortasi kapsaminda bir kazayi
bildirmekle ylUkimliadir. Bu arada, bu goérev ebeveynlere veya (glnci
sahislara devredilemez!

Kiiciik yaralanmalar rapor edilmeli mi?

Kiclk kesikler veya siyriklar gibi kiiclik yaralanmalarda, kazanin kisaca aciklandidi ilk yardim
kitabina bir giris yapmak yeterlidir. Bir kazanin sonuglari daha sonra meydana gelirse, bu kanit

olarak kabul edilir.

Unfallkasse
Baden-Wiir}




24 SSS - Ebeveynler genellikle ne sorar?

Okulda yiizerken yiiziicii gozliigii neden kullanilmamahdir?

Yiizerken, dalis yaparken ve suya atlarken su altinda iyi bir yonlendirme gok 6nemlidir. Erken bir asamada ylizme gozIigi
takmak, goz kirpma refleksinin sonraki 6grenme siirecinde biiylik zorluklarla asilabilecedi ve tiim temel becerilerin (nefes alma
haric) dogru bir sekilde 6grenilemeyecedi anlamina gelir. Cocugunuzun beklenmedik bir sekilde su ylizeyinin altina diistigu
acil durumlarda, su altinda hizl ve glivenli yonelim de hayatta kalmak icin cok 6nemlidir. Bu yiizden ylizme derslerinde yiziicl
go6zIliga takmaya karsi bir takim arglimanlar var. Bu nedenle, baslangig seviyesindeki ylizmede cocugunuzun yararina, miimkiinse
ylzlicl gozlik kullandirmamaya karar verin.

Cocugumun muafiyeti varken neden yiizme derslerine gitmeli?

Yiizme derslerine aktif katilim miimkiin olmasa bile, ylizme editmeni cocugunuzu dersin tasarimina her zaman aktif olarak dahil
etmeye calisacaktir: bir hakem olarak, nesneleri hazir etmek veya sadece sinif arkadaslarini disaridan gézlemlemek icin. Tim bu
gorevler cocugunuz icin dnemli 6grenme durumlaridir ve dolayisiyla suyla temas olmasa bile ylizmeyi 6grenmek icin baska bir
yapi tasidir.

Cocugum neden dalmak zorunda?

Bu soruya genellikle bir ebeveynin veya cocugun ciddi korkusu eslik eder. Cogu durumda, s6z konusu ¢ocuk géz kirpma refleksinin
bilincli olarak Ustesinden gelmeyi, yani gozlerini su altinda yonlendirmek icin agmayi asla 6grenmemistir. Bu gercedin acil bir
durumda ciddi saglik sonuglari olabileceginin anlasiimasi énemlidir. Kirekli bir teknesinin alabora olmasi, bir sisme yatagdin kazara
takla atmasi veya iskeleden diismek ciddi bir ylizme kazasina neden olmaya yeterlidir. Ve simdi de cevredeki insanlarin da gozleri
aclk dalmayi 6grenmediklerini hayal edin.

Alerjiler yiizme dersleriyle uyumlu mu?

Bu soru ancak tetikleyici alerjen ve alerjinin ciddiyeti biliniyorsa cevaplanabilir. Polen alerjisi olan alerji hastalari igin, suyun hemen
yakininda daha az alerjen bulundugundan, suda kalmak rahatlama saglayabilir. Bununla birlikte, siddetli seyirler veya yiiksek
hassasiyet durumunda, klor icerigi de kotiilesmeye neden olabilir. Bu nedenle yiizme derslerine katiimayla ilgili sorularinizi her
zaman doktor ve ¢ocugunuzla koordine etmelisiniz.
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Hangi yiizme kiyafeti kullanilabilir?

Sudaki hareketler, ancak su direnci miimkiin oldugu kadar disiikse ve gerekli hareketler kisitlama olmaksizin gerceklestirilebiliyorsa
ileriye dogru hareket saglanabilir. Bu ayni zamanda dar ylizme kiyafetlerinin (mayolar, ylizme elbisesi) neden genis kesimli ve
cok kumasl tekstillere tercih edildigini acikliyor. Ayrica suyu emen malzemelerin yiiksek adirlida sahip oldugu gibi sudan cikmayi
da zorlastinir. Herhangi bir sorunuz varsa, uygun bir ¢cdziim bulmak icin yiizme egitmeninizle bireysel olarak da konusabilirsiniz.

Kolluklar 6grenmek icin neden uygun degil?

Kolluklar kaldirma kuvveti olusturur ve bu da suda neredeyse dikey bir viicut pozisyonuna yol acar. Etkili bir itme glci
Uretilemediginden, bu temelde yiizmeyi 6grenme hedefiyle celisir. Buna ek olarak, goriintirdeki glivenlik genellikle daha sonra
kolluklar artik takiimadiginda acik bir korkuya yol acar. Olumsuz bir viicut pozisyonu ile birlikte, ylizmeyi 6grenmek zor bir gérev
haline gelir ve sinifta ders verirken ylizme 6gretmenine énemli 6lglide daha fazla enerji ve zaman kaybettirir.

Piercing ve diger viicut takilarinda nelere dikkat etmelisiniz?
Buradaki cevap cok basit. Beden editimi yonergeleri gecerlidir. Bu, yaralanmaya karsi korunmak icin tiim viicut takilarinin énceden
cikariimasi gerektigi anlamina gelir.

Yiizme derslerinden sonra gocugumun kulagi agriyor, ne yapmaliyim?
Yiizme dersleri sirasinda veya sonrasinda kulak adrisi diizenli olarak ortaya cikarsa, cesitli nedenleri olabilecedinden, bir kulak,
burun ve bogaz uzmani tarafindan nedeni tibbi olarak acikliga kavusturulmalidir.

Kiiciik bir yaralanma durumunda bile bir kazayi bildirmek gerekli midir?

Dogrudan takip masraflarinin olmadigi kiiciik yaralanmalar (6nemsenmiyecek kadar kiiclik yaralanmalar) durumunda, raporlama
"ilk yardim kitabi" olarak adlandirilan deftere yapilmalidir. Daha sonraki bir komplikasyon durumunda, bu kayit sigorta sirketine
karsi herhangi bir tazminat talebini glivence altina alr.



26 Evde hazirlik egzersizleri

Nefes tutma

Nefeslerini uzun siire tutabilenler, suda daha sonraki aktiviteler (ylizme,
dalis, sorf) ve glinliik yasam igin iyi bir donanima sahiptir. Kim nefesini
en uzun sire tutabilir? Nefes tutarak en uzaga kim yiizebilir?

Karada bdyle igler

1. Yavas ve derin nefes verin
2. Yavag ve derin nefes alin
3. Nefesinizi rahat tutun

4. Tekrar sakince nefes verin

Direnise karsi nefes verin

Nesneleri bir gubukla Ufleyin, balonlari sisirin, baloncuklari sisirin, suda
masa tenisi toplarini {ifleyerek ugurun. Her sey akcigerlerin gliglenmesine
yardimci olur!

Suyun icinde nefes verme
Suda birgok nefes verme egzersizini simiile etmeye galisin. en iyisi ayni
anda hem agzinizdan hem de burnunuzdan nefes vermek.

Solunum ritimlerini degistirmek _
Evde cesitli sekillerde farkli nefes alma ritimlerini uygulayin. Iste bazi

ornekler nefes egzersizi 1, nefes egzersizi 2 vb.
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Degisen su sicakliklarini deneyimleyin
Dus alirken, kiivette veya lavaboda. Dedisen su sicakliklari kann dolasimi
ve damarlar igin dnemlidir. Ve ylizerken zaten!

Sabun, dus banyosu ve benzeri

Yiizme havuzunda hijyen 6nemli bir rol oynar. Cocugunuzla hizli bir
sekilde dus, sabunlama ve durulama alistirmasi yapin, c¢inkid bunu
ylzme havuzunda bagimsiz olarak ve gozetimsiz olarak yapabilmeleri
gerekir.

Hizli kiyafet degistirme

Deneyimler, cocuklarin kiyafet degistirirken zamanlarinin  gogunu
kaybettiklerini gostermistir. Bu nedenle, burada asagidakiler de gecerlidir:
Hizll soyunma ve kiyafet dedisimi yiizme havuzunda daha fazla zaman
demektir.

Ayakkabilarini baglamak

Cocugunuz okula basladiginda ayakkabilarini dogru bir sekilde
bagdlayabilmelidir. Bu da ¢ogu zaman ylizme derslerinden sonra gozle
gorulir gecikmelere neden olur.




28 Acik havada hazirlik egzersizleri

Ne yiizer, ne batar?

Akla gelebilecek tiim baglamlarda gocugunuzla su konusunu ele alin.
Glnki ancak gocugunuz érdedin neden yiizdiguni ve tasin battigini
bilirse, daha sonra bu deneyimi yiizme derslerinde kendilerine aktarabilir.

Bahge hortumu

Higbir sey cocuklar igin bir bahge hortumundan daha buyiileyici olamaz.
Burada da cocugunuz su ve oOzellikleri hakkinda cok sey &grenecek.
Su basinci, su sicakligi, nefes tutma: Yiizme dersleri icin tim &nemli
bulgular.

Balik nasil nefes alir?

Basit bir soru, ancak cevaplamasi bazen zor. Bir ebeveyn olarak, kendinizi
bu tipik gocuk sorularina hazirlayin! Bir rol model olun ve bilmiyorsaniz
konuyla ilgili kendi aragtirmanizi yapiniz. Kesfedilecek ve 6grenilecek cok
sey var.

Sularda giivenlik

Etrafiniza bir g6z atin ve gocugunuza gol veya deniz kenarinda neden
bir yasak isareti olabilecedini aciklayin. Bilinmeyen sulara neden
atlanmamasi gerektigi ve bir sey olursa ne yapilmasi gerektigi!
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Saganak

Sadanaktan sonra su caddeden asadi akarsa ne yapmali? Sonra tabii
ki cocuklarla suyun kendi basina neler yapabilecegini bulmak icin disari
cikihr.,

Tekne turu, tabi ki eglenceli ...

Su Uzerindeki aktiviteler heyecan verici. Yine de olasi tehlikelere dikkat
etmelisiniz. Gdzetim, bakim ve uygun giyim (can yelegi) su (zerinde ve
icinde heyecan verici deneyimler igin gerekli unsurlardir.

Fizik de heyecan verici

Su biyileyicidir. Ister cayda buz kiipleri, ister gokten yagmur, ister
biylkannenin lezzetli gorbasinda veya kisin bir kar tanesi olarak.
Cocugunuzla bir kesif yolculuguna cikin ve birlikte fiziksel iliskileri
kesfedin.

Yiizme havuzu

Cocugunuzla mimkin oldugunca sik bir ylizme havuzunu ziyaret edin.
Cesitli su deneyimleri dnemlidir, glinkli burada gergekgi kosullar altinda
cocugunuzla yiizme derslerinin sonraki siireglerini uygulayabilirsiniz.




30 Cocugunuza giivenmek anahtardir ...
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... guvenle yuzebilmek icin
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