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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Paralimpik yuzuculerde olcme, sporcularin fiziksel 6zelliklerini, performanslarini ve gelisimlerini
degerlendirmek amaciyla yapilan sistematik bir strectir. Paralimpik yuzuculer icin 6lcme, onlarin
ihtiyaclarina ve yeteneklerine uygun olarak tasarlanmis 6zel yontemler ve testler icermektedir.

Yapilan bu olcum testleri ile sporcularin mevcut durumlarinin belirlenmesi ve mevcut durumlari

ile hedefledikleri konum arasindaki farkin analiz edilmesi saglanmaktadir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Paralimpik yuzuculerde olcme, hem fiziksel hem de psikolojik boyutlar dikkate alarak,

sporcularin performanslarini artirmalarina ve gelisim sureclerini optimize etmelerine yardimci

olur. Bu durum onlarin basarilarini desteklemek ve engellerini asmalarina katkida bulunmak icin

kritik bir aractir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

> Fiziksel Ozelliklerin Olciilmesi:

v Antropometrik Olctiimler: Viicut agirligi, boy, viicut kitle indeksi (VKI) gibi 6lciimler yapilir. Bu

veriler, sporcularin fiziksel durumlarini degerlendirmek icin kullanilir.

v’ Esneklik, Kuvvet ve Dayanikhlik Testleri: Yizlicuntn esnekligi, kas glici ve dayaniklihgl gibi

fiziksel ozellikleri degerlendirilir. Testler, yuzucunun engeline uygun olarak duzenlenir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

> Performans Olclimleri:

v/ Zaman Olc¢iimleri: Yarislarda veya antrenmanlarda yapilan yiizme sireleri kaydedilir. Bu,

sporcunun performansini ve gelisimini izlemek icin temel bir yontemdir.

v’ Teknik Analiz: Yuzme stili, donusler ve cikislar gibi teknik beceriler gozlemlenir ve

degerlendirilir. Bu analiz, sporcularin teknik gelisimlerini destekler.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

» Rehabilitasyon ve Adaptasyon Siirecleri:

v Engel Degerlendirmesi: Paralimpik yuzltculerin engelleri ve sinirhliklari belirlenir. Bu

degerlendirme, antrenman programlarinin kisiye ozel olarak dizenlenmesine yardimci olur.

v’ Gelisim Izleme: Paralimpik yizuculerin fiziksel ve teknik gelisimleri diizenli olarak izlenir. Bu,

onlarin performanslarini artirmalarina ve yaralanma risklerini azaltmalarina yardimci olur.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

> Psikolojik ve Sosyal Ol¢iimler:

v' Psikolojik Dayanikhlik: YluzucUnin stres yonetimi, motivasyonu ve genel psikolojik durumu

degerlendirilir.

v’ Sosyal Destek ve Entegrasyon: Sporcularin sosyal cevreleri, destek sistemleri ve takim

icindeki iliskileri olculerek, genel iyilik halleri ve motivasyonlari analiz edilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Paralimpik yuzuculerde olcme asagidaki testlerle yapilmaktadir:

v Antropometrik Testler v Denge Testleri
v" Kuvvet Testleri v’ Esneklik Testleri
v' Siirat ve Cabukluk Testler v’ Reaksiyon Siiresi Testleri

v' Laktat Testleri v’ Aerobik Gug, Kapasite ve Dayaniklilik

v' Anaerobik Glc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

Testl
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Antropometrik Testler
> Vicut Agirhigi ve Boy Olcim:

Vucut Agirhigl: Yazucunun genel vicut agirligini 6lcmek, antrenman programlarinin ve beslenme

duzenlerinin etkisini degerlendirmek icin 6nemlidir.

Boy Olcumu: Yuzlclinun boyunu, bliyime ve gelisim sureclerini takip etmek icin kullanilr.

Ayrica, yarisma kategorilerinde siniflandirma icin de gereklidir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Antropometrik Testler

» Vicut Yag Orani:

Bioelektrik Impedans Analizi (BIA): Vicut yag oranini dlcmek icin kullanilir. Bu ydntem, vicut

kompozisyonunu belirlemek icin oldukca yaygindir.

Cilt Katlamasi Kaliperleri: Triseps, bacak ve karin gibi bolgelerde cilt katlamasi olculerek yag

orani belirlenir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Antropometrik Testler

> Kas Cevresi Olcumleri

Kol Cevresi: Kol kaslarinin gelisimini degerlendirmek icin olculur.

Bacak Cevresi: Alt vicut kas gelisimini takip etmek icin 6nemlidir. Duzgln bir yizme teknigi ve

kuvvet icin kas gelisimi kritik dneme sahiptir.
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Paralimpik Yuziiciilerde Olgcme

Antropometrik Testler
> Vicut Kitle Indeksi (VKI):

VKI Hesaplama: Agirlik ve boy oranini kullanarak genel saglik durumu hakkinda bilgi verir. Ancak,

sadece ylzme performansi icin yeterli bir gdsterge olmayabilir. Hesaplama: VKI = Agirlik (kg) / Boy?

(m?)
> Hacim Olcumleri Viicut Hacmi:

Suya batirma veya hacim olcum cihazlari kullanilarak belirlenebilir. Bu, yuztcunun ytuzme verimliligi

hakkinda bilgi saglar.
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Paralimpik Yuziiciilerde Olgcme

Antropometrik Testler

» Omuz Genisligi ve Gogls Cevresi:
Omuz Genisligi: YuztUcunun su icinde hareket kabiliyetini etkileyen onemli bir olcudur.

Gogus Cevresi: Kalp ve akciger kapasitesinin yani sira, yuzme performansi ile ilgili olan nefes alma

kapasitesini degerlendirmeye yardimci olabilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» Pull-Up (Barfiks) Testi:

Tanim: Ust viicut kuvvetini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Sporcu, bir bari tutarak kendini yukari cekmeye calisir. Yapilan maksimum tekrar

sayisi kaydedilir. Yuzuculer icin 6zellikle sirt ve kol kaslarinin guctinu 6lcmek acisindan onemlidir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» Push-Up (Sinav) Testi:
Tanim: Ust viicut kuvvetini ve dayaniklihgini dlcen bir testtir.

Uygulama: Sporcu, belirli bir stire icinde (genellikle 1 dakika) mumkutin olan en fazla sinavi yapar.

Bu, gogus, omuz ve kol kaslarinin giicunu degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» Squat Testi:
Tanim: Alt vucut kuvvetini olcen bir testtir.

Uygulama: Sporcu, ayakta durarak en derin pozisyona kadar comelir ve ardindan tekrar dik
duruma gecer. Yapilan tekrar sayisi kaydedilir. Bu test, bacak kaslarinin glclenmesini ve

dayanikliligini degerlendirir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

& ve *
C(;.B(?I;IB e INSpIre the European Union

CnopTcku ca antetom beorpapn

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).



Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» Dinamik Kuvvet Testleri:

Yizuculer, 6zel kuvvet olcim cihazlariyla (6rnegin, isokinetik kuvvet test cihazlari) belirli kas

gruplarinin kuvvetini olcebilirler. Bu cihazlar, kas kuvvetini daha hassas bir sekilde degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» Kano Testi:
Tanim: Cekme kuvvetini 6lcmek icin kullanilir.

Uygulama: Yuzuculer, suya benzer bir ortamda (o6rnegin, kayar bir platformda) cekme

hareketleri yaparak kuvvetlerini test ederler. Bu test, 6zellikle kollarin ve sirtin kuvvetini olcer.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Kuvvet Testleri

» YUzme Yuki Testi:
Tanim: YUzme sirasinda suya karsi uygulanan kuvveti degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzuculer, farkli mesafelerde ve hizlarda yuzerek, yuzme yuku ve kuvvet dlcimleri

vapilabilir. Bu test, antrenman yuklerini ve yizme performansini degerlendirmede yardimci olur.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri

Surat ve cabukluk testleri, sporcularin hiz ve ani hareket yeteneklerini degerlendirmek icin

kullanilan onemli araclardir.

» Surat: Belirli bir mesafeyi en kisa sirede kat etme kapasitesidir. Genellikle diiz kosul testleri

ile olculur.

» Cabukluk: Ani hareketleri hizli bir sekilde gerceklestirme yetenegidir. Yon degistirme ve

hizlanma becerilerini icerir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri

Surat Testleri

» 50 Metre Serbest Yizme Testi:

Tanim: Yuzuclnun 50 metre mesafeyi en hizli sekilde ylizmesini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucul, 50 metreyi en kisa surede tamamlamaya calisir. Zaman olcultr ve en iyi sonuc kaydedilir.

» 100 Metre Serbest Yizme Testi:

Tanim: 100 metre mesafede yuzucunun hizint degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucl, 100 metreyi en hizli stirede ylzerek tamamlar. Zaman kaydedilir ve performans izlenir.

& ve *
C(;.B(?I;IB e INSpIre the European Union

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

CnopTcku ca antetom beorpapn

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).



Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri

Surat Testleri

» 200 Metre Serbest Yuzme Testi:

Tanim: Daha uzun mesafede yizme performansini olcer.

Uygulama: Yuzucl, 200 metreyi en kisa sirede tamamlamaya calisir. Bu test, dayaniklilik ile strat arasindaki dengeyi

degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri
Cabukluk Testleri

» T-Testi:
Tanim: Cabukluk ve yon degistirme yetenegini dlcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir dizen icinde koniler etrafinda kosarak zaman kaydeder. Bu test,

yUzUucunun ani yon degistirme becerisini degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri
Cabukluk Testleri

» lllinois Cabukluk Testi:
Tanim: Hiz ve yon degistirme yetenegini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucdu, belirlenen parkurda hizla kosarak koniler etrafinda dolasir. Zaman kaydedilir

ve en iyi sonuc alinir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Surat ve Cabukluk Testleri
Cabukluk Testleri

» Shuttle Run Testi:
Tanim: Hiz ve cabukluk testidir.

Uygulama: Ylzucu, belirli bir mesafeyi ileri geri kosarak tamamlar. Zaman kaydedilir ve

performans degerlendirilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Laktat Testleri

Laktat, vlcutta anaerobik enerji Uretimi sirasinda olusan bir yan Urundur. Yuksek yogunluklu

egzersiz sirasinda, vucut oksijen ihtiyacini karsilayamadiginda laktat birikir. Bu, yorgunluk hissine yol

acabilir.

> Kan Laktat Olcimu: Sporcu, belirli bir egzersiz yogunluguna maruz kalir ve egzersiz sirasinda

belirli araliklarla kan ornekleri alinarak laktat seviyeleri dlculur.

» Laktat Esigi Testi: Bu test, sporcularin hangi yogunlukta laktatin birikmeye basladigini belirlemek

icin yapilir. Laktat esigi, dayaniklilik antrenmanlarinin planlanmasinda kritik 6neme sahiptir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» 30 Metre Sprint Testi:
Tanim: Yuzucunun kisa mesafede (30 metre) maksimum hizini élcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, en hizli sekilde 30 metreyi yuzmeye calisir. Zaman olcultr ve en iyi sonuc

kaydedilir. Bu test, anaerobik guc ve hizin degerlendirilmesine yardimci olur.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» 50 Metre Serbest Ylizme Testi:
Tanim: Yuzucunun maksimum performansini degerlendirir.

Uygulama: Yluzucu, 50 metreyi en hizli surede yuzmeye calisir. Zaman kaydedilir ve performans

izlenir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

" se |
iSTANBUL iSTANBUL CCA.BC(.;B Alivacki KIub Insplre the European Union

CnopTcku ca antetom beorpapn

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).



Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» 100 Metre Serbest Ylizme Testi:
Tanim: Kisa mesafede yuzme performansini olcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, 100 metreyi en hizli sirede tamamlar. Zaman kaydedilir. Bu test, yuzucunun

anaerobik kapasitesini degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Ylzme 200 Metre Testi:
Tanim: Anaerobik dayanikliligi degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, 200 metreyi en hizli sirede yuzerek tamamlamaya calisir. Bu, kisa surels

viksek yogunluklu performansi olcer.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Anaerobik Gulc Testi (Wingate Testi):
Tanim: Genellikle bisiklet Gzerinde yapilan, fakat ylizme icin uyarlanabilen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir sire boyunca (genellikle 30 saniye) maksimum caba gosterir. Bu
sure icinde elde edilen guc ve tork verileri kaydedilir. Test, yuztUcunun anaerobik gucunu

belirlemede kullanilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Anaerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Ylzme Kisa Sureli Setler:
Tanim: Belirli mesafelerde (6rnegin, 25 metre veya 50 metre) kisa sureli sprintler yapilir.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir dinlenme suresi ile tekrarlanan yuksek yogunluklu setler yapar. Her

bir setin zamani kaydedilir ve toplam sure ile karsilastirilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Denge Testleri

» Tek Ayak Denge Testi:
Tanim: Yuzucunun bir ayak Uzerinde durabilme yetenegini degerlendirir.

Uygulama: Yuzlucu, bir ayak UGzerinde durarak belirli bir stire (6rnegin, 30 saniye) dengeyi

korumaya calisir. Stre kaydedilir ve iki ayakla da test yapilabilir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Denge Testleri

» Denge Tahtasi Testi:
Tanim: Denge tahtasi Uzerinde dengeyi koruma yetenegini dlcer.

Uygulama: Yuzucl, denge tahtasi uzerinde belirli bir sure kalmaya calisir. Denge tahtasi,

yUzucunun denge kontrolunu zorlastiracak sekilde tasarlanmistir.

BUYUKSEHIR
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Denge Testleri

» Su Denge Testi:
Tanim: Yuzucunun su uzerindeki dengesini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucul, su icinde belirli bir pozisyonda (6rnegin, sirtusti veya yuzustu) kalmaya

calisir. Bu test, suyun kaldirma kuvvetini kullanarak dengenin nasil korundugunu odlcer.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Denge Testleri

» Denge ve Koordinasyon Testi:
Tanim: Yuzucunun genel denge ve koordinasyon yetenegini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir parkurda veya alan icinde cesitli hareketleri (6rnegin, donus,
sicrama, kayma) gerceklestirerek dengesini test eder. Zaman kaydedilir ve basari orani

degerlendirilir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme
Denge Testleri

» Kendi Kendine Denge Testi:
Tanim: Yuzucunun su icinde kendi dengesini bulma yetenegini olcer.

Uygulama: Yuzucl, su icinde gozleri kapali veya belirli bir noktaya odaklanarak belirli bir

pozisyonda kalmaya calisir. Bu, denge ve proprioseptif kontrol yetenegini test eder.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Esneklik Testleri

Sporcularin, eklem ve eklem serilerine yonelik esneklik testlerinin uygulanmasini ve cikan
sonuclara gore sporcularin gonyometrik eklem hareket acikliginin, postur bozukluklarinin,
biyomekanik ve asimetrik farkliliklarinin ya da kas uzunlugunun/kisaliklarinin tespit edilmesi

amaclanmaktadir. Boylece, asiri ya da sinirli esneklik 6zelligine sahip eklemler belirlenmekte ve

buna yonelik tedavi ya da egzersiz onerileri yapilabilmektedir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

NE U EESIE

» Sit-and-Reach Testi:

Tanim: Alt vicut esnekligini 6lcen basit bir testtir.

Uygulama: YUzucu, yere oturarak bacaklarini duz bir sekilde uzatir. Ayak parmaklarina ulasmaya

calisir. Ulasabildigi maksimum mesafe kaydedilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

NE U EESIE

» Omuz Esnekligi Testi:

Tanim: Ust viicut esnekligini degerlendirir.

Uygulama: Yuzucul, bir kolunu basinin Gzerinden yukari dogru uzatirken diger kolunu belinin

arkasinda asagi dogru uzatir. Iki parmagin birbine ne kadar yaklastig dlculur. Bu test, ylzicinUn

kol ve omuz hareketliligini belirlemeye yardimci olur.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Esneklik Testleri

» Bacak Esnekligi Testi:
Tanim: Bacak kaslarinin esnekligini dlcer.

Uygulama: Yluzucu, ayakta durarak bir bacagini one dogru uzatir ve dizini duz tutarak one dogru

egilir. Ulasabildigi mesafe kaydedilir.

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Esneklik Testleri

» Torso Donuisu Testi:
Tanim: Bel ve Ust vucut esnekligini degerlendirir.

Uygulama: Yluzucu, ayakta durarak kollarini yanlara acar ve belini dondurerek bir yone bakmaya

calisir. Her iki yonde ne kadar donebildigi olculdr.

BUYUKSEHIR
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Esneklik Testleri

» Diz Yuksekligi Testi:
Tanim: Alt vicut esnekligini degerlendiren bir testtir.

Uygulama: Yuzucdu, bir dizini yukari dogru kaldirir ve dizin ne kadar yuksege ulastigi kaydedilir.

Bu test, kalca ve bacak esnekligini dlcer.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Reaksiyon Suresi Testleri

Sporcularin, gorsel ve isitsel reaksiyon surelerinin test edilmesidir.
» Baslama Dalisi Reaksiyon Siiresi Testi:
Tanim: YuzUcunun baslangic isaretine (ses, 1sik vb.) verdigi tepkilerin hizini olcer.

Uygulama: Yuzucu, su kenarinda belirlenen bir mesafeden dalis yapmadan once, bir ses sinyali

veya I1sik sinyali alir. Yuzucunun isaretten dalisa kadar gecen stre olculur.

BUYUKSEHIR
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Reaksiyon Suresi Testleri

» Hizl Tepki Testi:
Tanim: Yuzucunun ani degisikliklere yanit verme yetenegini degerlendirir.

Uygulama: Antrendr, belirli araliklarla (6rnegin, sesle veya isaretle) yuzucluye farkh gorevler

verir. Yuzucunun her bir gorev icin verdigi tepki sturesi olculdr.

BUYUKSEHIR
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme
Reaksiyon Suresi Testleri

» Ses Sinyali ile Reaksiyon Suresi Testi:
Tanim: Sesli uyarana verilen tepki stresini degerlendirir.

Uygulama: Yuzulcl, bir ses sinyali (ornegin, bir diduk veya ton) aldiginda hemen suya dalar.

Tepki suresi kaydedilir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olcme

Reaksiyon Suresi Testleri

» GOrsel Reaksiyon Siiresi Testi:
Tanim: Gorsel uyarana verilen tepki suresini olcer.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir gorsel isaret (6rnegin, bir i1sik) gordigtinde suya dalar. Tepki stresi

kaydedilir.

BUYUKSEHIR
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

Aerobik guc, kapasite ve dayanikhlik testleri, sporcularin kardiyovaskiler sisteminin performansini

degerlendirmek icin kullantlir.

» Aerobik Guc: Vicudun oksijen kullanarak enerji Gretme kapasitesidir. Genellikle VO2 max (maksimal

oksijen tiketimi) ile olculir.

» Aerobik Kapasite: Uzun sireli fiziksel aktiviteleri stirdirebilme yetenegidir. Yuksek aerobik kapasite,

dayaniklihgi artirir.

» Aerobik Dayaniklilik: Aerobik dayaniklilik, viicudun oksijen kullanarak uzun sireli fiziksel aktiviteyi

surdurebilme kapasitesidir. Bu, dayaniklilik sporlari icin temel bir 6zelliktir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Ylzme 400 Metre Testi:
Tanim: Yuzucunun dayanikliligini ve aerobik kapasitesini dlcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, 400 metreyi en hizli sirede yuzmeye calisir. Zaman kaydedilir ve performans

degerlendirilir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Yizme 800 Metre Testi:
Tanim: Aerobik dayanikliligi daha iyi degerlendirmek icin kullanilan bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, 800 metreyi en kisa sirede tamamlamaya calisir. Bu test, dayanikliligin yani

sira yuzme verimliligini de Olcer.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Ylzme 1500 Metre Testi:
Tanim: Uzun mesafe dayanikliligini 6lcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, 1500 metreyi en hizli sirede yuzmeye calisir. Bu test, sporcularin dayaniklilik

kapasitesini ve aerobik guclerini degerlendirir.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Yizme Yogunluk Testi (Submaksimal Test):

Tanim: Yuzucunan belirli bir hizda (6rnegin, %70-80 maksimum hiz) ne kadar sire yuzebilecegini

olcen bir testtir.

Uygulama: Yuzucu, belirli bir mesafeyi (6rnegin; 200 metre veya 400 metre) sabit bir hizda

yvuzerek, kalp atis hizi ve zaman kaydedilir. Bu, aerobik dayanikliligi degerlendirmeye yardimci

olur.
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Paralimpik Yiiziiciilerde Olgme

Aerobik Guc, Kapasite ve Dayaniklilik Testi

» Ylizme VO2 Max Testi:
Tanim: YUzucunun maksimum oksijen alim kapasitesini belirlemek icin kullantlir.

Uygulama: Bu test genellikle laboratuvar ortaminda, yuzicunun yogun bir ylzme seansl
sirasinda oksijen alimi olculerek yapilir. VO2 max degeri, aerobik glic ve kapasitenin en iyi

gostergelerinden biridir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

Sporcularin yuzme acisindan degerlendirilmesi ti¢c asamadan olusur:
1. Sporcunun yuzme icin uygun bir engele sahip olup olmadiginin belirlenmesi
2. Sporcunun yuzme icin minimal engel kriterlerine uygun olup olmadiginin belirlenmesi

3. Sporcunun yuzme bransina iliskin temel fonksiyon ve aktiviteleri ne olcude vyerine

getirebildigine yonelik olarak degerlendirilmesi
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

Bu degerlendirme, sporcunun engel derecesinin ve yapmis oldugu spor icin gerekli olan
gorevlerin ne kadarini gerceklestirebileceginin belirlenmesini icerir ve sporcu hikayesi, fiziksel,
teknik, musabakada gozlem, sporcu ve sporun dinamik ve statik yapisinin degerlendirmesi

seklinde planlanir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

> Sporcu Hikayesi lle llgili Degerlendirme

Sporcularin spora katilim karari ve periyodik degerlendirilmeleri spor hekimlerinin ve alaninda

uzman antrenorlerin sorumlulugundadir.

Engel ve engelin olus sebebi veya sekli ile ilgili degerlendirmeler;

v Engelin olus zamanina,
v Engelin olus sekline,
v Engelin etkilerine bakilarak yapilir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

> Sporcu Hikayesi lle llgili Degerlendirme

Sporcu ile ilgili degerlendirmeler sporcunun;

v’ Mental Kapasitesine,
v Yasina,

v’ Cinsiyetine gore yapilmaktadir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

» Fiziksel Degerlendirme

Bireyin fiziksel degerlendirilmesi; spor ile ilgili minimal engel kriterlerini karsilayip
karsilamadigini tespit etme, manuel kas testi, hareket acikhgr olcimui, kas tonusu

degerlendirmesi ve kas duyu testlerini icermektedir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme
» Teknik Degerlendirme

Teknik degerlendirme; siniflandirmacilarin sporcunun yapacagi spora ait belirli islev ve

aktiviteleri yerine getirebilmedeki fiziksel becerisinin degerlendirmesini icermektedir.

Siniflandirmaci, teknik degerlendirmede istenilen brasla ilgili, sporcunun yetenegini en iyi
sekilde degerlendirebilmek icin, bransa 6zglu aktiviteleri gerceklestirip gerceklestiremedigi ile

ilgili brans antrenorunden yardim almalidir.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

» GOzlem Degerlendirmesi

Sporcunun fiziksel ve teknik olarak degerlendirilmesi sonucunda, verilen degerlerin sporcunun
musabaka performansi ile ortusup ortusmedigini tespit etmek amaci ile yapilmaktadir. Yapilan

bu gdzlem, yaris gununde baslar ve yaris bitimine kadar devam eder.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

> Sporcu lle llgili Fonksiyonel Degerlendirme

Fiziksel aktivite kisitlamasina yonelik degerlendirme yapilirken asagidaki basliklar dikkate alinir;

v’ Kisitlama yok.
v' Hafif kisitlama var.
v’ Belirgin kisitlama var

v Herhangi bir aktivite yapmasi olanaksiz.
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme
> Sporcu lle llgili Fonksiyonel Degerlendirme

Fiziksel aktivitelere ve belirti dluzeyine yonelik degerlendirme vyapilirken asagidaki basliklar
dikkate alinir;

v’ Belirti yok

v’ Belirti var

v’ Belirti az

v’ Herhangi bir aktivitede belirti
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

> Sporcu lle llgili Fonksiyonel Degerlendirme

Istirahat halindeki durum degerlendirmesi yapilirken asagidaki basliklar dikkate alinir;

v’ Rahat
v’ Belirti var
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Paralimpik Yuzuculerde Degerlendirme

> Sporu Dinamik ve Statik Ozelliklerine Gore Degerlendirme

» Dusik Dinamik Sporlar

» Dusuk Statik Sporlar: Orta Dinamik Sporlar
Orta Statik Sporlar

» YUksek Dinamik Sporlar

» Yiksek Statik Sporlar
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirmanin Tarihi

Spor bransini siniflara ayirma fikri ilk olarak, 1950'lerde, spinal kord yaralanmali bireyler icin,

esit yarisma sartlarini saglayabilmek adina ortaya atilmistir.

1992 vyilinda Barselona Paralimpik Oyunlari Organizasyon Komitesi, paralimpik oyunlari bir
sosyal rehabilitasyon niteliginden c¢ikarip, ust duzeyde sportif bir faaliyet seklinde

degerlendirme karari almistir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirmanin Tarihi

Buna gore 1992'den itibaren yapilacak tim oyunlarda;

Siniflandirma yapilmasina ve benzer sakatligi olan ve yarisma performansi birbirine yakin olan
farkli siniflardaki sporcularin gruplandirilmasinin yapilmasina karar verilmistir. Paralimpik
oyunlar olarak kabul edilen tum spor branslari icin ayri siniflandirma cetvellerinin yapilmasi ve

fazla katillm olmayan spor branslarinin iptal edilmesi gibi hususlara dikkat edilmesi

kararlastirilmistir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirmanin Tarihi

Ik baslarda, engelli bireyin medikal durumuna gdére siniflandirma yapilirken, 1980'lerde,
organizasyon komiteleri siniflandirma sisteminin, musabakalara katilan sporcu sayisini
dusurdigl yonundeki iddialari ve talepleri dogrultusunda, medikal siniflandirma, fonksiyonel

siniflandirmaya donusturulmustar.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirmanin Amaci

Siniflandirma (klasifikasyon); sporcunun fonksiyonel kapasitesi, oyun icindeki performansi,
teknigi ve patolojisi dikkate alinarak, sporcular arasinda firsat esitligi saglamak icin yapilan tim
degerlendirme ve uygulamalar olarak tanimlanabilir. Siniflandirma sistemleri ve yontemlerinin

amacl; sporcunun antrenman duzeyine ve beceri derecesine bakmaksizin, engelin neden oldugu

fonksiyonel kisitlamalari lcmektir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma
Siniflandirma Sureci

Gunumuzde siniflandirma vyapilirken, engelli bireylerin, fonksiyonel kapasitesinin
degerlendirilmesi ile her spor icin spor siniflari olusturulmus ve Uluslararasi Paralimpik Komite
(International Paralympic Committee-IPC) tarafindan uluslararasi kodlar belirlenmistir. Her spor

bransinin gereklilikleri farklidir bu nedenle, spora 6zel fonksiyonel siniflar ve siniflandirma

kurallari, 6zel spor kurallarina gore ayri ayri tanimlanmistir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Her spor dali icin sinif sayisi, sporun yapilmasi icin gereken ozel ihtiyaclara ve farkli engellere
sahip sporcunun mumkun olan fonksiyonel kabiliyetine uygun olarak belirlenir. Siniflandirma
sistemleri dinamik bir yapidadir ve ihtiyaca gore duzenlemelere aciktir. Sinif sayisinda bir
degisiklige ihtiyac oldugu zaman, performanstaki fonksiyonel degisikler ve her bir siniftaki

sporcu sayisi temel alinarak, siniflandirma sistemi gozden gecirilerek yeniden sekillendirilir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Siniflandirma sureci sirasinda siniflandiricilar, bir yuziucunun, fiziksel kisitlamalari sebebi ile
yvarismaya sudan veya depar tasi cikisiyla baslamasinin gerekip gerekmedigi ve yarismada suya
nasil girdigi gibi faktorleri degerlendirirler. Siniflandiricilarin, siniflandirdiklari engellilik tard
(fiziksel, gorme veya zihinsel) konusunda bilgi sahibi olmalar gerekir. Yapilan siniflandirmalar;

gozlem, gecici, ulusal ve uluslararasi olmak tzere 4 farkli nitelik tasimaktadir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Gozlem siniflandirmasi; sporcuya genel engel 6zelligine gore verilen bir degerdir ve sporcunun
ylizme esnhasinda degerlendirilmesi vyapilarak gercek siniflandirilmasi belirlenir. Gecici

siniflandirma, kultp duzeyindeki yarismalar icin kullanilir.

Uctuincl siniflandirma ulusal yarismalar icin ve dérdunci siniflandirma uluslararasi yarismalar

icin kullanilmaktadir. Gozlem, gecici ve ulusal siniflandirilmasi yapilan sporcular, uluslararasi

varislar oncesinde yeniden siniflandirilmaktadirlar.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Uluslararasi alandaki, tim siniflandirmalar Ingilizce olarak yapilir ve siniflandirma esnasinda
sporcularin yaninda bir tercuman bulundurmalarina izin verilir. Siniflandirma esnasinda
yuzuculerin duzenli olarak kullandiklari ilaclari aciklamalari ve siniflandiricinin bu ilaclarla ilgili
tibbi receteleri istemesi durumunda sporcularin bu evraklari ayrintili bir sekilde siniflandirma
komisyonuna vermesi zorunludur. Siniflandirma suireci fiziksel degerlendirme, gozlem

degerlendirmesi ve havuzdaki performansi icerebilen islevsel degerlendirmeleri icermektedir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Gorme engelli yuzuculerde degerlendirmenin islevsel ve gozlem asamalarina ihtiyac yoktur. Bir
vuzucu engelliligini kasith olarak yanlis beyan ederse, en az iki yil boyunca siniflandirma
surecinden men edilir ve bu sure¢c boyunca hicbir yarista yarisamaz. Yuzuculer kendileri icin
vapilan siniflandirma icin siniflandirmaci ile ayni fikirde degillerse, IPC siniflandirma temyiz

kurulu araciligiyla itirazda bulunabilir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

Para yuzme, fiziksel (bedensel), zihinsel ve gérme engel grubuna sahip sporcular tarafindan
vapilmaktadir. Yizmede spor siniflandirilmasi “S” veya “SB” harf kodlari veya bir numara (1, 10,

11, 13, 14) ile tanimlanmaktadir. Harf kodlari, stilleri ve numaralari ise spor siniflarini belirtir.

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Siniflandirma Sureci

S-Harf Kodu: Serbest stil, kelebek ve sirtustu stil yarisan sporculara verilir.
SB- Harf Kodu: Kurbagalama stil yarisan sporculara verilir.

SM- Harf Kodu: Bireysel karisik stil yarisan sporculara verilir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Fiziksel (bedensel) Engelli YuzUculerde Siniflandirma

Spor Siniflari: S1-S10 / SB1 - SB9 / SM1- SM10

Fiziksel (bedensel) engelleri olan sporcular icin, 1-10 arasi numaralandirilan 10 farkh spor sinifi

bulunur. Numara ne kadar dusukse, aktivite sinirlandirmasi o kadar fazladir.

Farkli engellere sahip sporcular birbirlerine karsi yarisirlar cinkt spor siniflari engelin kendisi Uzerine

degil, engelin yuzme uUzerindeki etkisine gore belirlenmistir. Toplam puan sporcunun S veya SB spor

sinifinda olmasini belirler.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Gorme Engelli YUzuculerde Siniflandirma

Spor Siniflari: S/SB11-13
Gorme engeli bulunan sporcular, tc spor sinifinda yarisirlar. Bu siniflar S/SB11 ile S/SB13 arasidir.
S/SB11: Bu sporcular cok disiik gorme yetisine sahiptir ve/veya i1siga hic duyarli degildir.

S/SB12: Bu siniftaki sporcular, S/SB11 sinifinda yarisanlara gore daha yiiksek gorme yetisine sahiptir

ve/veya 5 derecelik yaricaptan daha dusuik bir alani gorebilirler.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Gorme Engelli YUzuculerde Siniflandirma

S/SB13: Bu siniftaki kisiler paralimpik sporlardaki en yiksek gorme yetisine sahiptirler

ve/veya 20 derecelik yaricaptan daha dusik bir alani gorebilirler.

Yarismanin adil bir sekilde yapildigina emin olmak icin, S/SB11 sinifindaki sporcularin

karartma maskeleri takmalari gerekir.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Gorme Engelli YuzUculerde Siniflandirma

Yizme esnasinda guvenligi saglamak icin tim S/SB11 yiziiclilerin donlslerde ve bitirislerde vurusla
uyaran bir tapper kullanmasi gerekmektedir. S/SB12 ve S/SB13 sinifindaki sporcular ise tapper (Tapper
gorme engelli yuzuculerin antrenman veya yarismalari sirasinda yonlerini bulmalarina yardimci olan
kisidir. Tapper, genellikle havuzun kenarinda bulunan bir yardimcidir ve ytzicunun donus yapmasi

gerektigi anda ona sesli veya fiziksel sinyaller verir.) kullanip kullanmama konusunda tercih

vapabilirler.
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Paralimpik Yuzuculerde Siniflandirma

Zihinsel Engelli Yuzuculerde Siniflandirma

Spor Siniflari: S/SB14

S14: Bu siniftaki yuzuculerin genellikle, kulvar belirleme, duzgun ilerleme, hafiza konularinda

zorluk vyasamalarina veya yavas tepki vermelerine sebep olan, genel olarak spor

performanslarini etkileyen zihinsel bir engelleri vardir.
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