Ebeveynler icin bilgiler

Ucg adimda giivenli ylizme
Once guvenlik:

Guvenlige dikkat edin: Cocugunuzu asla yalniz birakmayin;
sig suda, kiivette veya ¢gocuk havuzunda bile!

Yuzme makarnalari, tahtalar veya kolluklar gibi yardimci
araclari yalnizca destek amacl kullanin; gozetim veya beceri
yerine gecmezler.

Suda birlikte bol bol oyun oynayin —eglence en iyi 6gretmendir.

Guven verin: Kuguk ilerlemeleri 6vun ve zorlamayin.

Dulzenli ama kisa sureli pratik yapin — nadiren bir saat yerine sik sik bes dakika daha
iyidir.

Adim 1: Suya alisma

Neden? Sadece suya aliskin gocuklar daha sonra glivenli bir sekilde yizmeyi 68renebilir, ancak
suyla ve suda oynamak her seyden 6nce eglencelidir!

Ne zaman? ikinci haftadan itibaren
Ebeveynler ne yapabilir?

1. Given olusturun

Suda kisa sureli anlarla baslayin.

Cocugunuzun elleriyle veya ayaklariyla suya dokunmasina izin verin.
Sakin ve cesaret verici bir sekilde konusun.
Kucuk ilerlemeleri 6vin, 6rnegin cocuk yluzune su damlalarinin sigramasina izin
verdiginde. Boylece cocugunuz suyun tehlikeli bir sey olmadigini, aksine eglenceli
oldugunu fark eder.
Suyla ne kadar dogal davranirsaniz, cocugunuz icin o kadar kolay olur. Ornegin,
yuzlinden suyu uzak tutmak icin herhangi bir yardimci arac kullanmayin.

2. Oyunla pratik yapin

Suyla kuglk oyunlar oynayin — bu nese ve guveni artirir:

Uflemek ve kabarciklar cikarmak: Pipetle veya pipetsiz birlikte suya Ufleyin. Képiirme
ve ugultu — bu eglenceli sesler ¢ikarr

Su puskurtme: Ellerle “piyano galma” ve “davul galma”. Kim eliyle veya bacaklariyla
suyu daha yuksege puskurtebilir?

Su dékme oyunlari: Bardaklarla bir kaptan digerine su doldurup viicuda ve yuze
dokun
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3. Suda hareket
Cocugunuz ¢cocuk havuzunda veya kuvette glivendeyse, su oyunlari oynayabilirsiniz:

“Dalgalar”: Cocuk suda oturur ve dalgalari hisseder.

Emekleme, yurime ve ziplama: ileri, geri ve yana dogru ya da yakalamaca oynamak.
Bu, ¢cocuklarin su direncini ve kaldirma kuvvetini hissetmelerini saglar.

Her turlu top oyunu

4. Sabir ve tekrar

Her gocugun kendi temposu vardir. Onemli olan, onu zorlamamaktir. Tek seferde cok fazla
yapmak yerine, dlzenli olarak kisa ve olumlu deneyimler yasatmak daha iyidir. Zamanla
¢ocugunuz cesaretlenecek ve yizme kursuna veya suda bir sonraki adima hazir hale
gelecektir.

Adim 2: Suya alisma

Neden? Su, bircok cocuk igin buyuk bir cazibe kaynagidir. Suda kalmanin keyifli ve gtivenli
olmasiicin, cocuklar suda yonlerini bulmayi adim adim 6grenmelidir. Bu 6grenme adimlarina
suya alismanin temel becerileri denir. Cocuk bunlari 6grendikten sonra yiizmeyi 6grenmesi
mumkiin olur.

Ne zaman? En iyisi suya alisma agsamasindan hemen sonra baglamak. Yasin dnemi yoktur.
Ebeveynler ne yapabilir?

Ebeveynler, cocuklarinin suyun 6zel kosullariyla — kaldirma kuvveti, direng ve sicaklik — basa
cikmalarina ve vicutlarini suda kontrol etmelerine destek olabilir. Bu, birlikte ylzme havuzuna
gitmekle baglayabilecegi gibi, klivette veya ¢cocuk havuzunda da baslayabilir.

Temel becerilerle ilgili oyun ve egzersiz fikirleri

1. Suda nefes alma

Cocuklar suya nefes vermeyi ve su direncini agsmayi 6grenirler. Bu, daha sonra agizlarina ve
burunlarina su girmemesi ve yuzerken suya nefes verebilmeleri igcin dnemlidir.

Kabarcik Krali: Kim en uzun kabarcik zincirini yapabilir? Burun ve agzi suya tutarak
hava kabarciklari Ufleyin.

Toplari bir hedefe dogru Gflemek: Cocuk, dalgalar olusacak kadar guglu tfler.
Kabarcik Sarkisi: Birlikte Gflerken bir sarki mirildanmak - sesler eglencelidir ve
korkuyu giderir.

2. Dalis

Dalis sirasinda gocuk gozlerini agmayli, yonint kaybetmemeyi ve bilingli bir sekilde tekrar su
yuzune ¢ikmayi 6grenir.
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Saklambag: Ebeveynler renkli halkalari veya figurleri su ylizeyinin hemen altina tutar.
Cocuk dalar ve onlari cikarir. Once cok sig suda baslayin, sonra giderek daha derine
inin.

El dokunma: Ebeveynler elini su altinda tutar, gocuk kisa sure dalar ve eline dokunur
—kuguk basarilar cesareti guglendirir.

Renk avi: Cocuga belirli bir renkteki nesneleri bulma gorevi verilir. Bunun igin su
altinda gozleri agmasi gerekir.

YUz avi: Su altinda en komik yuzl kim yapar? Cocuklar ebeveynlerin de katilmasina
bayilir.

3. Siziilme ve kayma

Suzilme, suyun vicudu tasimasi anlamina gelir. Kayma ise suda zahmetsizce hareket
etmek demektir.

Suyun iginde gekmek: Cocugunuzu ylzustu ve sirtlistl pozisyonda suyun iginde
gekin; bu sirada mumkun oldugunca uzanmis bir pozisyon almali ve nefes vermek
icin basini suya daldirmalidir.

Timsah veya deniz aslani: Gocuk merdivenlerde kollarini 6ne dogru uzatarak yurir ve
bu sirada bacaklarini girpar.

Denizyildizi: Cocuk sirt Ustl yatar, kollarini ve bacaklarini uzatir. Ebeveynler hafifce
destekler; bu, yuzUustlu pozisyonda da ise yarar

Roket: Cocuk havuz kenarindan itilir, vicudunu gergin tutar ve bir mesafe kayar —
tahta veya havuz makarnasi olsun ya da olmasin; bu sirada basini suya daldirir ve
nefes verir.

4. Suyave suiginde ziplama

Ziplama, cesareti ve vucut kontroliina gelistirir. Boylece ¢ocuk, suya dalarken yonunu
bulmayi ve kontrolll bir sekilde ylizeye ¢ikmayi 6grenir.

Suda ziplama ve atlama.

Top oynama ve topu yakalamak veya kafayla vurmak igin ziplama.

Cesaret testi: Ebeveynler suda durur, cocuk kollarina atlar. Zamanla mesafe artar.
Cocuklarin baglarini suya her seferinde biraz daha fazla sokmalarina dikkat edin.
Dikkat! Su, cocugun boyundan daha derin olmalidir.

Hedef atlama: Ylzen bir oyuncaga dokunmak — eglenceli motivasyon, korkulari
yenmeye yardimci olur.

5. Yuvarlanma ve dénme suda yén bulmak igin

Cocuklar, yukarinin ve asagisinin nerede oldugunu, nasil dénebileceklerini ve yon
degistirebileceklerini 6grenmelidir.

Yunus yuvarlanmasi: Suda déonmek, kollar yuzgeg gibi hareket ettirmek.
Vida: itme hareketinden sonra uzunlamasina, yiiziistii pozisyondan sirtiistii
pozisyona ve tersi yonde donmek.

Havuz makarnasi etrafinda veya serbestce ileri ve geri yuvarlanma
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6. ilerleme

Burada heniiz yiizme teknigi degil, deneme sz konusudur: ilerlemek icin kollarimi ve
bacaklarimi nasil hareket ettirebilirim? Cocuklar bu sirada oyunsu bir sekilde “cirpinir” ve
“kurek ceker”.

Timsah veya deniz aslani: Cocuk merdivenlerde kollarini 6ne dogru uzatarak yurur ve
bu sirada bacaklariyla cirpinir. - Roket kalkisi: Cocuk ylzUstu veya sirtustu
pozisyonda duvardan itilir, bir stire kayar ve ardindan bacaklariyla kendini ileriye
dogru iter.

Kopek stili yazme: Cocuk, ebeveynlere veya duvara dogru tekmeleme ve klrek
cekme hareketleri yapar. Yluzu su altinda kalir ve sadece nefes almak i¢in yukari
kaldirilir.

Kurek teknesi: Cocuk sirtlistl uzanir ve ebeveynlere ulagsmaya caligir.

Adim 3: Su guvenligi/ Yiizme 68renme

Neden? Yizme bilmek hayati 6nem tasir. Cocugunuz ancak okul ylizme kartinda bronz rozet
veya mavi seviyeye ulastiginda guvenli bir ylztcu olarak kabul edilir. Bu, derin suya atlayip en az
200 metre ylUzebilmesi ve sudan kendi basina ¢ikabilmesi anlamina gelir.

Ne zaman? Su ile basa ¢ikma asamasi tamamlandiktan sonra! Cocuklar, motor becerileri
68renme penceresinin en genis oldugu bes ila alti yaslarinda en hizli sonuglari elde ederler.
Cocugunuzun okulda yizme derslerine baglamadan 6nce ylizmeyi 6grenmesi mantiklidir.
Ogrenilenler daha sonra okulda pekistirilebilir ve gelistirilebilir.

Ebeveynler ne yapabilir? Cocugunuza yuzme hareketlerini kendiniz 68retebilir veya onu bir
yuzme kursuna kaydettirebilirsiniz. Burada ilk olarak hangi yizme tekniginin 68retilecegi
baslangicta nemsizdir; tim yiizme tiirlerinin avantajlar ve dezavantajlari vardir. Onemli olan,
yorgunluk durumunda bir glivenlik teknigi olarak sirtistlu yizmenin de calisilmasidir.
Cocugunuzla ytiizme kurallarini da tekrar tekrar konusun ve uygulayin. Baderegeln
SchwimmWelten GmbH

Cocugunuza ylizmeyi kendiniz 6gretmek istiyorsaniz, burada gesitli yizme teknikleri hakkinda
bilgi bulabilirsiniz Rickenschwimmen - Schritt far Schritt-Anleitung zum Rucken schwimmen
lernen Brustschwimmen - Schritt fur Schritt-Anleitung zum Brust schwimmen lernen Kraul -
Schritt fur Schritt-Anleitung, wie du leicht Kraul schwimmen lernst

Cocugum icin (iyi bir) yiizme kursunu nasil bulabilirim?

lyi bir kursu, ylizme 6grenme sirasinin dogru bir sekilde izlendiginden anlayabilirsiniz: Once suya
alisma, sonra suyla basa ¢ikma ve son olarak yuzme tekniginin 6gretilmesi gelir. Cocugunuz
kursa baglamadan 6nce suya alisma asamasini tamamladiysa, yizmeyi gok hizli 68renecektir.
Ayrica, bir egitmenin altidan fazla gocuga bakmamasi, yasa bagli olarak daha az olmasi da
onemlidir.
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https://www.schwimmwelten.de/de/baderegeln/
https://www.schwimmwelten.de/de/baderegeln/
https://www.youtube.com/watch?v=REBs0V5ePuk
https://www.youtube.com/watch?v=REBs0V5ePuk
https://www.youtube.com/watch?v=ItRtk_eP5EQ
https://www.youtube.com/watch?v=HSC8gSacVjQ
https://www.youtube.com/watch?v=HSC8gSacVjQ

Dortmund'da tum kapali ylzme havuzlarinda ¢ok sayida ytizme kursu dizenleyen kurum
bulunmaktadir. Bu kurumlar, yizme kullpleri ve DLRG'nin yerel gruplaridir. Tim iletisim
bilgilerini StadtSportBund Dortmund'un kullip veritabaninda bulabilirsiniz StadtSportBund
Dortmund e. V. — Vereinssuche (Bereich: Startseite, Vereine) kullp veri tabaninda bulabilirsiniz.
Kuluiplerde ve DLRG'de diizenlenen ylizme kurslarinin masraflari, Egitim ve Katilim Paketi
kapsaminda geri 6denebilir. Bunun yani sira, ¢ok farkli kalitede kurslar sunan bazi 6zel yuzme
okullari ve dzel kisiler de bulunmaktadir. Haftada bir veya iki kez dizenlenen duzenli kurslarin
yani sira, okul tatillerinde yogun kurslar da sunulmaktadir. Genellikle gocuklar dérdtincl, bazen
de besinciyasindan itibaren kurslara kabul edilir. Cogu zaman, ¢ocugunuzu
kaydettirebileceginiz bir bekleme listesi vardir. Henuz yizme bilmeyen sekiz yas ve Ustu
cocuklar icin, okul tatillerinde StadtSportBund araciligiyla da ayri kurslar sunulmaktadir. Bu
kurslara katilim hakki okullar tarafindan verilir.
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https://www.ssb-do.de/startseite/vereine/vereinssuche
https://www.ssb-do.de/startseite/vereine/vereinssuche

