Cocuklar yiizme
ogrenmeli!
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Onsoz

Sevgili Anne Babalar,

heryastaki ¢cocukicin ‘islak madde’ ile ugras ger-
cek bir eglencedir. Bu eglence bebeklerde, yikan-
diklari su ile oynamalariyla baslar ve genclerin
kapali ve agik ylizme havuzlarini ziyareti ile de-
vam eder. Cocuklar kiiciik yasta su ile edindikleri
deneyimlerle ¢cekimserliklerini yenerek, ileride
kendine giivenen birer yiiziicli olmalarina imkan
bulurlar.

Bu sadece zevkten ibaret degil, aksine cocugu-
nuzun 6zgiveni de kuvvetlenir. Cocuk giivence,
kuvvet ve zindelik hisseder ve kendi kuvvetine
karsi duydugu giiven ile suda karsilasabilecegi
tehlikeli anlarin listesinden gelebilir. Yiizme ye-
tenegi hayat kurtarir — kendi hayatini ve bazen de
baskalarinin hayatini.

Yiizme dersini yalnizca okullara yiikleyemeyiz.

Sayin anneler ve babalar, kendiniz harekete ge-
cin ve cocuklariniza, gelisimleri icin dnemli olan
bu spor yoluna zemin hazirlayin. Cocuklariniza
erken yasta bizzat ylizmeyi 6gretin. Spordan sor-
umlu bakan olarak, okula baslayan her cocugun

Kulliplerdeki veya DLRG’in sundugu imkanlardan
yararlanin. Havuzlarimizdaki sorumlular da sizi
severek bilgilendirecektir.

Ozellikle Nordrhein-Westfalen Yiizme e.\V. birligi-
nin siz ebeveynlericin hazirladiklar bu kitapcik
ile bu dogrultuda destek vermeleri beni ¢cok
memmnun ediyor.

Nordrhein-Westfalen Yiizme e.V. birligine, benim
icin onemli olan bu konuda gostermis olduklari
biiyiik cabalaricin cokca tesekkiir ediyorum.
‘Cocuklaryiizme o6grenmeli!’ ve ‘Yiizme ders-
lerinde kalite denetimi’ isimli projeleri ile bizim
eyalet capindaki (‘Artik ebediyen yiiziici’) isimli
girisimlerimizi destekleyip hayat katiyorlar. ileri-
deki ortak calismalarimizi biiyiik bir memnuniy-
etle beklemekteyim.

Dr. Ingo Wolf MdL
Kuzeyren-Vestfalya eyaletinin icisleri bakani

ylizmeyi 6grenmis olmasi dilegimdir.
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Yiizme 68renmek mi?
Tabiiki!

ister havuzda olsun, ister sahilde veya gélette ol-
sun, yiizmek ¢ocuklar icin tam bir eglencedir. Ev-
rimden dolayi kara canlisi olsak da, 1slak mad-
deye karsi duydugumuz ilgi halen i¢cimizde yati-
yor olmali.

Suyun icinde kendimizi her ne kadar giivende
hissetsek de, beraberinde getirdigi riskleri goz-
den kagirmamaliyiz. Ozellikle ¢ocuklar tehlike
anlarini kavrayamayip, ciddi hayat riski ile karsi
karsiya kalabilirler.

Yiizme bilmeyenlerin sayisi artmakta
Maalesef artik ¢cocuklarin okullarda hesap, oku-
ma ve yazma becerilerinin yanisira yiizmeyi de
ogrenmelerini her zaman dogal olarak var saya-
miyoruz. Yiizme dersleri git gide uygulanama-
makta. Bu kaygi verici egilim, cocuklarin {icte bir-
inin yiizmeyi 6grenmeden ilkokulu bitirmelerine
yol aclyor. iste bu yiizden anne ve babalarin aktif
olarak cocuklarinin
yiizme dersi alma-
lariigin bizzat
ilgilenmeleri
gerekmek- Yiizmeyi 6grenmenin
tedir. ne kadar 6nemli oldugunu iiziicii
/ bir gercekten anliyoruz ki, cocuk
oliimiintin yogunluk olarak ikinci siradaki
sebebini trafik kazalarindan sonra
bogulmak teskil ediyor. Yiizme bilme-
yenlerin sayisi ile bogulanlarin
saylisi da es oranli olarak
artmaktadir.
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Erken temas giiven verir

Cocuklaricin en iyi dnlem su ile tecriibeli ugra-
sidir. Ebeveynleriste bu yiizden ¢ocuklarla suda
erken yasta ¢cokca vakit gecirmelidirler. Buna ev-
de kiivette baslayarak, oyun havuzunda devam
ederek, yiizme bilmeyenlerin havuzuna kadar
devam edebilirsiniz.

Cocuklar bu esnada suyun 6zelliklerini 6grenme-
ye firsat bulur: icinde batabilecegini veya suyun
kaldirma kuvvetini 6grenebilirler. Cocuklar ¢cek-
imserliklerini atlatip kendi hareketliliklerini tec-
riibe edebilirler.

Yaklasik olarak bes yasina geldikleri zaman yiiz-
meyi 6grenecek ve boylece kendilerini bogul-
maktan kurtarabilecek yasa gelmislerdir. Bunun
tam zamani hususi motorik gelismeye baglidir.



Yiizmek kuvvet ve zindelik
kazandirir!

Tiim yas gruplarinda ylizmenin en ¢ok tercih edi-
len ugras olmasi bir tesadiif degildir. Birarada
ylizmek, banyo yapmak ve oynamak sadece zevk
verici bir ugrastan ibaret degildir, ayni zamanda
birliktelik duygusunu da gii¢lendirir. Yiizmeyi
bilmeyen basit deyimle kenarda kalir ve kendini
dislanmis hisseder.
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Gelisim icin getirdikleri

Bir cocugun suda giivenli bir sekilde eglenebil-
mesi i¢in, ylizmek kaginilmaz bir gereksinim ol-
maslyla birlikte, sadece kazadan korunmak icin
bir dnlem olmaktan ibaret degildir. Yiizme yete-
negi cocugun gelisiminde etkili olur: Bagimsiz-
lig1 ve 6zgiiveni gelistirir.
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Tiim duyular icin bir tecriibe

Suyun icinde ¢ocuklar degisik duyu ve hareket
tecriibeleri edinebilirler: Basin¢ duygusunu tec-
riilber ederler, karsi kuvveti ve kaldirma kuvveti-
ni. Su cilt dokusunu masaj eder ve denge hissini
gelistirir. Bununla beraber ¢cocuklar degisik duyu-
larla viicut bilincini gelistirirler. Goriiyorsunuz ki
suyun icinde hareket, engelli cocuklaricin de
uygun bir ortamdir.

Ideal spor

Saglik agisindan ¢ocuklar i¢in daha iyi bir spor
diislintilemez: Yiizme sporu kaslari gelistirir, da-
yanikliligi ve suuru arttirdigi gibi, performansi
ve bagisiklilik sistemini gelistirir. Suyun kaldir-
ma kuvveti ile adaleler, kaslar ve eklemlere yiik-
lenen baski hafifler. Bu ylizdendir ki yiizme spo-
ru ayni zamanda kilosu yiiksek ¢ocuklaricin de
ideal bir spordur. Yaralanma riski ise yok denil-
ecek kadar azdir. Anne ve babalar ¢cocuklarina
su maddesine karsi zevk duygulari verebilirlerse,
ayni zamanda onlara saglik acisindan da énemli
bir katki saglamis olurlar.



Cocuklar yiizmeye ne zaman
baslamali?

Korunma miimkiin oldugu kadar erken olmali
Yiizme becerisi yeni hareket imkanlari sagladigi
gibi, tehlikelerden de korur. Kesin olarak sunu
soyleyebiliriz: Cocuklar suya ne kadar erken al-
Isirlarsa, o kadar iyi. Yas ve gelisime bagli olarak
cocuklara degisik hizmetler sunulmakta:

Bebekler

Yaklasik olarak dordiincii aydan itibaren miim-
kiin olan bebek ve emzirme yasindaki cocuklarin
ylizme dersinde odak ylizmeyi 6grenmek degil-
dir. Odakta cocugun oynayarak suya alismasi var-
dir ki, ileride ylizmeyi 6grenirken kolaylik olsun.

Kiiciik yastaki ve yuvaya giden ¢ocuklar

Birile dort yas arasi cocuklar icin cogu yerlerde
suya alisma kurslari verilmektedir. Tipki yukarida
oldugu gibi, bu kurslarda da odak oyun ve eglen-
ce ile birlikte, sudan korkan ¢ocuklarin korkular-
iniyenmesidir. Suyun yiizeyinde kendini tasittir-
mak veya su altina dalmak gibi deneyimler, ¢o-
cuklarin islak maddeye karsi olan aliskanliklarini
gelistirmek igindir.

Yiizmeye
baslamanin en uygun yasi
bes ile sekiz yas arasidir. Cocuklar

okula baslamadan dnce de 6grenmis

iseler, ylizme yetenekleri ayni anda

ozgiiveni ve bagimsizligi gelistirir.

swimpool

Schwimmver band NRW

Okul dncesi ve ilkokul cocuklari

Dort yasini gecen cocuklar dalmak, atlamak, yi-
zeyde kaymak ve nefes almak gibi aliskanliklari
kazanmalari ile birlikte heniiz ylizmeyi 6grene-
mezler. Baslangi¢ olarak serbest yiizme veya sirt
ustii gibi degisik kulagli ylizme tarzlar tavsiye
edebiliriz. Kula¢ atma gibi eszamanli hareket
kabiliyetine cocuklar ancak yaklasik olarak bes
yaslarinda, kol- ve ayaklarini suurlu bir sekilde
hareket ettirebildikleri zaman erisirler.



Bir yiizme kursunun kalitesini
nasil belirlersiniz?

Tabiiki anne ve babalar, yeterince zaman, sabir
ve bilgiye sahip olmalari kaydiyla, ¢ocuklara ken-
dileri de ylizmeyi 6gretebilirler. Fakat ebeveynler
bir,,08retmen” olarak kendilerinden ve ¢ocuklar
da 6grendiklerinden tatmin olamiyorlarsa, ciddi
birylizme kursu anlam kazanir. Bircok ¢ocuk, an-
ne ve babadan uzak gruplar dahilinde daha is-
tekli 6greniyorlar. Ayrica gercek biryiizme 6gret-
meni ile aralarindaki mesafe, onun sdylediklerini
daha bir ciddiyetle dinlemelerine vesile oluyor.

Hangi kursu sececek olursaniz olun, egitim her
zaman yetismis egitmenlere mahsus olmalidir.
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lyi bir yiizme kursunun kalitesini anlamanizda
yardimci olacak diger hususlar:

v/ Verilen derslerde zaman sinirlamasi olmali ve
toplam on ile oniki etiid saati arasi olmalidir.

v/ Grubun biiyiikliigii yas grubuna baglidir:
Ornegin bes ile alti yasindaki cocuklarm bir
grupta sekizden daha fazla adedince olmalari
sakincalidir.

v/ Kaliteli bir kurs, egitimi her zaman bir hedefe
yoneltir. Ornegin “Seepferdchen” olarak da
bilinen erken yiizme derecesini.

v/ Cocuklaricin serbest yiizme veya sirtiistii gibi
degisik kulagli yiizme tarzlar tizerinden giris
milkemmeldir.

v/ Kursun basindan sonuna kadar ders, egitim
gormiis kaliteli bi ylizme 6gretmeni tarafin-
dan ilgi odagi olarak verilmelidir.

v lyiyiizme 6gretmenleri, giiven saglayarak
ders verip, boylece basarinin en saglam te-
mellerini atarlar. Ovgii ve destek cocuklaricin
cok dnemlidir.

v/ Egitmen ayni zamanda otorite sahibi olmali
ki, cocuklar soziinii dinlesinler ve tehlikeli
durumlara diismesinler.

v/ Yiizmenin yanisira cocuklar, sadece derin
sulara atlanilabilecegini veya yagisli
havalarda suyu terketmeleri gerektigi gibi,
en 6nemli yiizme kurallarini 6grenmelidir.



Cocuklar yiizmeyi nerede
ogrenebilir?

Yiizme kuliipleri degisik imkanlar sunar

Yiizme kuliipleri heryas grubuna yonelik kap-
samli kurs programlar sunmakta. Cocuklar
yaslarina ve yeteneklerine icaben gruplara ayrilir-
lar. Orada giiven duygulari gelisene kadar idman
yapabilirler. Bir gruba verilen hedefe erdikleri
zaman, bir ist gruba gecebilirler. Bu, hi¢ baski
yapmadan basarilarini arttirmalarina ve belli bir
siire icerisinde ylizmeyi 6grenmelerine yardimci
olur.

Hemen her kursta ¢ocugunuz bedava bir deneme
dersi alabilir. Anne ve babalar bu imkandan yar-
arlanmalidir.

Yiizme kultibii bilmeyenler, yakindaki herhangi
birylizme havuzuna danisabilirler. Orada yakin
mevkilerdeki kullipler hakkinda bilgi edinebilirsi-
niz. Yiizmeyi devam ettirmek isteyen gelismis
cocuklaricin de kultipler degisik imkanlar sunar.

Kuliiplerin yanisira DLRG, ylizme havuzu bakicisi
ve 6zel okullar da yiizme dersi sunar.
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Kiiciik yiiziiciileri icin
morel kaynagi

Yiizmeyi 6grenirken elde edilen madalyali ve dip-
omali basarilarylizmeyi 6grenirken bir morel
kaynagi olur.

Yiiziicii dereceleri
En ¢ok bilinen derece herhalde erken yiiziiciilere
verilen ,,Seepferdchen”(denizati) olsa gerek. Bu-
nu elde edebilmek icin cocuklar 25 metre yiiziip,
havuz kenarindan derin suya atlayip, gogus se-
viyesinde batmayacaklari sudan iki adet dalgic ce-
mberi ¢ikarmalar gerekmektedir. Bu dereceyi alan
cocuklar suyun yiizeyinde batmadan durabil-

seler de, henliiz giivenle ylizemezler. Bu yiiz- 7t
den halen takip altinda yiizmeler gerekir.
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Ayrica bundan daha erken yastaki cocuklar
icin tasarlanmis olan Capri-Sonne’nin “Delfin”

(Yunus) derecesi de mevcuttur (bkz. s. 17).

Genclere verilen ,,Bronze” (bronz) yiiciicii derece-
si erken serbest yiiziiciilerle ayni seviyededir.
Cocuklarbunu elde edebilmek icin 200 metreyi
15 dakikada yiiziip, dalgi¢c cemberini iki metre
derinlikten ¢ikarip, 1 metre yiikseklikten suya
atlamalari gerekmektedir. Ayni zamanda ylizme
kurallarini da bilmeleri sarttir.

Genglere verilen ,,Silber/Gold” (glimiis/altin)
derecelerini alabilmeleri icin cocuklarin artik
tecriibeli birer yiiziicii olmalari gerekmektedir.
Daha ayrintili bilgiler ve kaliteli egitim icin liitfen
ylizme kuliiplerine basvurunuz.



Yiizme kursuyla bitmiyor!

Hic bir kimse sadece yiizme kursuyla ylizme 6g-
renemez. Kendi kendilerine suda giivenle ha-
reket edebilmeleri icin cocuklar tecriibeye ve
ebeveynlerin destegine ihtiyac duyarlar. Birara-
dayiizmek zevk verir ve ¢cocuklarin 6zgiivenini
gelistirir. Bunu yaparken de yiizme dersindeki
kurallar gecerlidir: Cokca dvgi verip, titiz takip
edip ve gerektiginde yardimci olmalisizinz.

Cocuklar genelde yeteneklerini oldugundan da-
ha biiyiik goriirler. Bu yiizden daha baslarken
takipsiz ylizmemeleri gerekmektedir. Ebeveynler
cocuklarin uzun miiddet suda bulunmamalarina
dikkat etmeleri gerekir, ¢linkii cocuklar kiigiik
yaslarda asir soguklugu heniiz zamaninda algi-
layamazlar. En ufak tistime belirtisinde suyu
terketmeleri gerekir.

Birlikte yiizmek

Aile ve arkadaslarile yapilan seyahatler, yiizme
kursunda 6grenilen yetenekleri pekistirmek igin
uygun bir firsattir. Cocuklar su icerisinde giivenli
hareket etmeyi, kuvvet ve yeteneklerini 6grenirler.
En uygunu bunu oyun yoluyla 6grenmeleridir.

Kuliipte

cocuklar yiizme yetenek-

lerini gelistirme firsati bulduklari

gibi, bilirkisi gozetimi altinda tiirlt
‘ yiizme sekilleri 6grenebilirler. Ayrica

kultiplerde yarismalara katilma imkani

da bulunur.
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Yepyeni zevkle eski oyunlar
Birazcik hayal giicii ile bircok alisagelmis kara
oyunu suyun i¢inde de yapilabilir.

Klasik oyun - Yiizme yarisi

Baslangic ve hedef belirlenir ve en hizli hedefe
ulasan kazanir. Hedefe kadar olan mesafeyi ne
sekilde kattedecigini ise herkes kendine gore
secebilir: kenardan kenara suda yiirimek, bir
boyu kulaglamak veya yardimci bir gereg ile
havuzun diger yiizeyine gitmek gibi.“

Yakalama oyunu - Islakik icinde hareket
Cocuklardan bir tanesi ebe secilir. Diger bir ar-
kadasini yakaladigi zaman, yeni ebe o olurve
diger cocuklari yakalamaya calisir. Suda oyun
bircok cesitlilik sunar: Yiizme bilmeyenlerin
havuzunda sirali yakalama oyunu olsun, derin
sularda “avcilik” oyunu olsun ¢ok zevklidir.



Capri-Sonne’nin “Yiizme-Atilimi”

Capri-Sonne ‘yiizme ve yiizmeyi 6grenmeyi’ tek-
rar toplum bilincine ¢agristirmayi amaglayan bir
calismayi baslatti. Bu calismaya baslanilmasinin
arkasinda, bircok eyalette yiizme dersinin zorun-
lu olmasina ragmen, Almanya’da yiizmeyi dgre-
nen ¢ocuklarin sayisinin korkung derecede azal-
masl yatiyor.

Bu gelisimin 6niine ge¢cmek i¢in, Capri-Sonne
,Yizme-Atilimi” ile bu konuya ilgi duyan herkese
bilgi, evrak ve bununla beraber somut yardim
sunuyor.

® NRW yiizme birligi ile Capri-Sonne, ylizmeye ve
ylizme derslerinde hazirlik amaciyla kullanila-
bilecek “Islak sularda eglence” isimli filmi cek-
tmistir. Pratik idmanlarin yanisira bu film 6zel-
likle sudaki eglenceyi anlatmayl amacglamakta.

e Stuttgart kenti kiiltiir, genglik ve spor bakan-
liginin yardimi ile, 6gretmenlere yiizme ders-
lerinde destek verecek olan, “Islak sularda
eglence” isimli el kitabi gelistirildi.
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® Y{izmeyi amaclayan kiiciik cocuklara 6zel mor-
el destegi vermek icin, Capri-Sonne Heidelberg
Universitesi ile “Seepferdchen” derecesinden
daha dncesinde alinacak olan yeni yiizme de-
receleri gelistirdi. Ayrica bronz, giimiis ve altin
derecelerindeki “Capri-Sonne-Delfine” [Capri-
Sonne-Yunuslari] cocuklara ilk ylizme basarila-
rini ddillendirmekte.
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,Yiuzme-Atilimi” hakkinda internette www. schwimm-
offensive.de adresinden veya info@capri-son-
ne.de mail adresi vasitasiyla dogrudan Capri-
Sonne’den bilgi edinebilirsiniz.

Cocuklar giivenli ve atif olarak bos vakitlerini
degerlendirsin — ve Capri-Sonne islak sularda
basarilar ve bol eglenceler diler!



Yiizme sporundaki ortaginiz

Nordrhein-Westfalen Yiizme Birligi (SV NRW)
Kuzeyren-Vestfalya eyaletindeki ylizme sporun-
dan sorumlu spor birligidir. 600’{i askin kuliip-
lerinde yaklasik olarak 210.000’e yakin {iyeler
organize olmustur. Bununla birlikte SV NRW
Kuzeyren-Vestfalya eyaletindeki en biiyiik spor
kuruluslardan biridir ve ayrica Almanya Yiizme
Federasyonu icerisindeki rakipsiz en biiyiik eya-
let birligidir.

UOyeler icin cesitli imkanlar
SV NRW yiizme, su topu, su atlayisi ve eszamanli
ylizme sporlarini yiriitmekte.

Dereceli sporlarin yanisira SV NRW 6zellikle genis
spor, bos zamanlarigin spor ugraslari ve saglik

sporlari dallarinda ugras vermekte. Bunlar su jim-

nastigi, ylizmeye giris dersleri, yaslilara yonelik

ylizme dersleri, saglik icin ylizme, su-fitnesi, su-
kosusu, su-poveri ve yiizme derecelerinin veril-

mesi konularini kapsamaktadir.

SV NRW’nin diger dnemli birlik hizmetleri, egit-
menlerin yetistirilmesi ve ileri diizey gelistirici
dersleri, etiid- ve genclik 6gretmenlerinin yetisti-
rilmesi, genclerle yapilan ve genel sporla ilgili
veya ilgisiz egitim calismalar olarak nitelendirile-
bilir.

Yeni nesil icin katki

Onemli bir calisma olan “Cocuklar yiizme 68-
renmeli!” isimli calismayi SV NRW kuliiplerle bir-
likte gelistirip ylritiimekte. Degisik hizmetler,
sunularve ishirlikleri daha ¢ok cocugun yiizmeye
yonelip “yiiziicii” olmalari i¢cin yardimci olmayi
amaclamaktadir. Capri-Sonne’nin destegi say-
esinde “Islak sularda eglence” isimli bir DVD ve
elinizdeki kitapcik miimkiin olabildi.

www.swimpool.de

Bu internet adresinde birlik hakkinda, spor dal-
lari hakkinda ve Kuzeyren-Vestfalya eyaletindeki
yiizme sporu hakkinda bilgiler bulunur. ilgi duy-
anlar burada ayrica kuliipler, 6zel terminler ve
ilgili kisiler hakkinda hizlica bilgi edinebilirler.

Ayrica Dr. Lilli Ahrent'e (Disseldorf Havuz Ltd.Sti.)
vermis oldugu destek icin cokca tesekkdir
ediyoruz.
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Schwimmverband Nordrhein-Westfalen eV.
Adolf Hillebrand (Genel Baskan)
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