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NEURERTEL

Dunyada engelli tanimi konusunda bir kavram kargasasi oldugu bilinmektedir. Yapilan engelli tanimlar
ulkelere, yasalara, yonetmeliklere, orgltlere ve hatta kisilere gore farklilik gostermektedir.

Engellilik Gzerine Uluslararasi orgutlerin yapmis olduklari tanimlar:

Diinya Saghk Orgitli (WHO-World Health Organization) hastalik sonuclarina dayanan, saglik yonine
agirhk veren tanimlama yaparken, Birlesmis Milletler (UN-United Nations) ve Uluslararasi Calisma

Orgutu (ILO-International Labour Organization) toplumsal temelli bir yaklasimla engellilik tanimi

vapmislardir.
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NEURERTEL

Yapilan tim bu evrensel tanimlardan yola cikarak engel ve engelligi asagidaki gibi tanimlamak

mumkundur:

Dogustan veya sonradan herhangi bir nedenle bedensel, zihinsel, ruhsal, duyusal ve sosyal
veteneklerini cesitli derecelerde kaybetmesi nedeniyle toplumsal yasama uyum saglama ve gunluk

gereksinimlerini karsilama guclukleri olan ve korunma, bakim, rehabilitasyon, danismanlik ve destek

hizmetlerine ihtiyac duyan kisi olarak tanimlanmaktadir.
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NEURERTEL

Ne kadar iyi bir tanim yapilirsa yapilsin, yapilan tanimin kacinilmaz olarak bir eksiklik icerdigi

dusunulmektedir. Dolayisiyla engellilik taniminin yapilmasinin zorunlu oldugu hallerde, yapilan tim

tanimlarin tum engellileri kapsayici olmasi ve engelli lehine yorumlanmasi gerektigi acikca

bilinmelidir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Engel turleri; zihinsel engelli, isitme engelli, gorme engelli, bedensel (ortopedik) engelli, dil ve

konusma engelli, ruhsal ve duygusal hastaligi, siregen hastaligi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite

bozuklugu olanlar olarak sekiz gruba ayrilmaktadir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Engel turlerini asagidaki gibi aciklayabiliriz:

» Zihinsel Engelli: Cesitli derecelerde zihinsel yetersizligi olan kisilerdir. Zeka geriligi olan bireyleri

tanimlamaktadir.

> Isitme Engelli: Tek veya iki kulaginda tam veya kismi isitme kaybi olan bireyleri tanimlamaktadir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

» Gorme Engelli: Tek veya iki goziinde tam veya kismi gorme kaybi veya bozuklugu olan bireyleri
tanimlamaktadir. Gorme kaybi ile birlikte goz protezi kullananlar, renk korlligl, gece korlugu

(tavukkarasi) olanlar da bu gruba girmektedir.

» Bedensel (Ortopedik) Engelli: Kas ve iskelet sisteminde yetersizlik, eksiklik ve fonksiyon kaybi olan
bireyleri tanimlamaktadir. Kol, ayak, bacak, parmak ve omurgalarinda kisalik, eksiklik, fazlalik,

vokluk; hareket kisitligi, sekil bozuklugu, kas gucsuzligu, kemik hastaligi olanlar, felcliler, spastikler,

serebral palsi ve spina bifida olanlar bu gruba girmektedir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

» Dil ve Konusma Engelli: Herhangi bir nedenle konusamayan veya konusmanin hizinda, akiciliginda,
ifadesinde bozukluk olan ve ses bozuklugu olan bireyleri tanimlamaktadir. Isittigi halde

konusamayanlar, girtlagi alinanlar, konusmak icin alet kullananlar, kekemeler, afazi hastalari, dil-

dudak, damak ve cene yapisinda bozukluk olanlar bu gruba girmektedir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

» Ruhsal ve Duygusal Hastaligi Olanlar: Duygu, disliince ve davranislarindaki normalden farkl
goruntuler nedeni ile gunlik yasam aktivitelerini tamamlamada, kisiler arasi iliskilerini devam
ettirmede guclik yasayan bireyleri tanimlamaktadir. Depresyon ve sizofreni gibi hastaliklar bu

gruba girmektedir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

» Slregen Hastalik: Kisinin calisma kapasitesinin ve fonksiyonlarinin engellenmesine neden olan,
surekli bakim ve tedavi gerektiren hastaliklari tanimlamaktadir. Kan hastaligi, kalp damar hastaligi,
solunum sistemi hastaligl, sindirim sistemi hastaligl, idrar yollari ve Greme yollari hastaligi, cilt ve
deri hastaligl, kanser hastaligi, endokrin ve metabolik hastaliklari, sinir sistemi hastaliklar;, HIV

hastaliklari bu gruba girmektedir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

» Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu: Yedi yasindan once baslayan, en az iki ortamda (ev,
okul) alti ay sureyle yasa ve gelisim seviyesine uygun olmayan dikkat eksikligi, asiri hareketlilik,

hiperaktivite ve durtusellik belirtileri gorulen bireyler bu gruba girmektedir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Genel olarak bedensel, zihinsel ve duygusal olmak UGzere Gc¢ ana basliga ayirdigimiz engellilige

neden olan etmenleri ise; dogum oncesi nedenler, dogum sirasindaki nedenler ve dogum

sonrasindaki nedenler olarak Uc baslikta inceleyebiliriz.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Dogum Oncesi Nedenler

Akraba evlilikleri, kromozom anormallikleri, metabolik bozukluklar, kan uyusmazligi,
annenin sistemik hastaliklari, gebelik sirasinda gecirilen hastaliklar, anne yasi, sik ve

cok dogum, ilac alkol ve sigara kullanimi, radyasyona maruz kalma, yetersiz

beslenme ve travmalar dogum oncesinde engellilige neden olan sebeplerdir.

& o *
““““““ C(;?)(?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).
Neithe i .



Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Dogum Sirasindaki Nedenler
Dogumun olacagi andan baslayip dogum sonrasi bebek 10 gunliuk oluncaya kadar gecen sureyi kapsar.

Dogumun gec¢ ve glc olmasi, zor dogum nedeniyle bebekte meydana gelen zedelenmeler, saglik

personeli yardimi olmadan dogum yapma, sagliga uygun olmayan dogum kosullarinda dogum yapma,

dogum sirasinda engellilige sebep olan nedenlerdir.
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Engel Turleri ve Olus Nedenleri

Dogum Sonrasindaki Nedenler

Beyin ve beyin zari iltihaplanmalari, cocuk felci, cesitli kaza ve travmalar (6zellikle cocugun yiksekten
dismesi), trafik kazalari, yuksek ates, havale, siddetli gribal enfeksiyonlar, zatirre, enfeksiyonlar,

solunum vyollarinda ve organlarinda meydana gelen ve beyni etkileyen iltihaplanmalar ve

zehirlenmelerdir.
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Gorme Engelliligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

Gorme Engeliligin Tanimi

Tek veya iki gobziunde tam veya kismi gorme kaybi veya bozuklugu olan bireyleri

tanimlamaktadir. Gorme kaybi ile birlikte goz protezi kullananlar, renk korligu, gece korligu

(tavukkarasi) olanlar da bu gruba girmektedir.

& o *
C(;?)(?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).

.
A - =
[ ] M1O1I! 11l o Al [ ] [ ]

N ei




Gorme Engelliligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

» Gorme Engelliligin Siniflandirilmasi

Gorme engellilerin siniflandirilmasi diger engel guruplarindan farkli yapilmaktadir. Bu
siniflandirmanin farkli yapilmasinin nedeni bireylerin yasamis olduklari géorme kaybindan dolaysi

maruz kaldiklari zihinsel ve bedensel kisitliliklarin etkilerinden dolayidir.

Bu siniflandirmalar; olus zamanina gore, yasal, egitsel ve sportif siniflandirma olarak tc¢ grupta
vapilmaktadir.
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Gorme Engelliligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

» Olus Zamanina Gore Siniflandirma

Gorme engellilik cok farkli nedenler sonucu meydana gelebilmektedir. Bu nedenler arasinda
varalanmalar, zehirlenmeler, timorler, diyabet, glokom, katarakt, trahom, retina dekolmani gibi
g0z hastaliklari sayilabilir. Bireylerin gorme engelli olmasinda en yaygin ve sik kullanilan
siniflama dogum oncesi, dogum sirasi ve dogumdan sonra meydana gelen sebepleri iceren

siniflamadir.
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Gorme Engelliligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

» Yasal ve Egitsel Acidan Siniflandirma

Yasal siniflandirmada gorme keskinligi ve gorme alani dikkate alinirken, egitsel siniflamada ise

gorme duyusunun ogrenmeye olan etkisi dikkate alinarak siniflandirilma yapilmaktadir.

Bu siniflandirma ise kendi icerisinde Uc farkl siniflandirilmaya ayrilmaktadir.
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Gorme Engelligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

» Yasal ve Egitsel Acidan Siniflandirma

v’ Hic Gormeyenler: Bitlin duzeltmelere ragmen iki gozle gormesi 1/10’dan ve gorls acisi 20
dereceden asagl olan, egitim-ogretim calismalarinda gorme glucunden vyararlanmasi mumkuin

olmayan kisidir.

v’ Az Gorenler: Bitun dizeltmelere ragmen iki gozle gormesi 1/10 ile 3/10 arasinda olan ve 6zel bir

takim arac ve yontemler kullanmadan egitim 6gretim calismalarinda géorme gucunden yararlanmasi

mumkun olmayan kisidir.

v'Gorme Yetersizligi Olanlar: Tum duzeltmelere ragmen bireyin gormesindeki bozuklugun egitim

performansini olumsuz yonde etkilemesidir.
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Gorme Engelliligin Tanimi ve Siniflandirilmasi

» Sportif Acidan Siniflandirma

Bu siniflandirma ise kendi icerisinde Uc farkl siniflandirilmaya ayrilmaktadir.

v' B1: Tamamen goremeyenleri ifade etmektedir. Isik algisina sahip olabilirler ama herhangi bir

mesafeden herhangi bir sekli ve nesneyi taniyamazlar.

v’ B2: Herhangi bir sekli ve nesneyi algilayabilirler, ancak gorme keskinligi 20/600’den daha iyi

degildir. Gorme acilari gorsel alanda 5 dereceden daha az olan bireylerdir.

v'B3: Gorme acilari 5-20 derece arasindadir. 20/600-60/600 gorme glicine sahiptirler. Kismi

goruse sahip olan bireylerdir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

1948 Londra Olimpiyatinin acilis torenini takiben Ingiltere’ de Stoke Mandeville Rehabilitasyon
Merkezi’'nde Dr. Guttmann tarafindan engelli sporcular icin spor oyunlari duzenlenmistir.

“Uluslararast Stoke Mandeville Oyunlar” Hollandali savas gazilerinin katilimi ile 1952°de
Ingiltere’de baslamistir. "Paralimpik" ve “Stoke Mandeville Oyunlar” bu tarih itibariyle birlikte
anilmaya baslamistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

Ovyunlarda 1949 yil itibariyle okculuk ve netbol gibi branslarin da yer almasi ile gelisimi devam

etmis ve 1960’|lardan itibaren “Paralimpik Oyunlar” adini almistir.

1949 vyilinda ilk tekerlekli sandalye basketbol turnuvasi Galesburg, lllinois'de duzenlenmistir.
Tekerlekli sandalye basketbolu ve diger sporlar daha sonraki yillarda engelli yasam tarzinin ve

kalturnun onemli bir parcasi haline gelmistir.

1949'da Timothy Nugent tarafindan Ulusal Tekerlekli Sandalye Basketbol Birligi'ni kurmustur.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

1960 vyilinda Uluslararasi Paralimpik Komitesi’nin himayesinde ilk Uluslararasi Paralimpik

Oyunlari, Roma’da duzenlenmistir.

1960 yilinda Dunya Gaziler Federasyonu bunyesinde engeli olan kisiler icin sporun sorunlarini
incelemek Uzere Uluslararasi Engelliler icin Spor Calisma Grubu kurulmustur. Bu sayede 1964
viinda da Uluslararasi Engelliler Spor Orgutu kurularak, Uluslararasi Stoke Mandeville
Ovyunlar’'na katilamayan gorme engellilerin, amputelerin, serebral palsi hastalarinin ve

paraplejiklerin de oyunlara katilmasi saglanmistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

1989 vyilinda Uluslararasi Paralimpik Komitesi’nin kurulmasiyla oyunlarin organizasyonu ve diger
engelli federasyonlarla birlikte engelli spor branslari olarak tek catida toplanmis ve gunumuz

Paralimpik Oyunlari olarak bugunkud halini almistir.

Uluslararasi Paralimpik Komitesi (International Paralympic Committee-IPC) 22 Eylil 1989°da

Almanya’nin Duesseldorf kentinde kurulmustur.

Komite, kurulus tarihten itibaren engelliler sporunun ve engelliler spor oyunlarinin gelisimindeki

inisiyatifi Ustlenmistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

Uluslararast  Paralimpik  Komitesi, Uluslararasti Spor Federasyonlarinin ve  Ulusal

Organizasyonlarin birlikte calistigi bir kurulustur.

Uluslararasi Paralimpik Komitesi, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (International Olympic

Committee-IOC) ile siki baglanti icerisindedir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

Merkezi Lozan’da bulunan Uluslararasi Olimpiyat Komitesi ile merkezi Bonn’da bulunan Uluslararasi
Paralimpik Komitesi arasindaki anlasmaya gore, Olimpiyat Oyunlari hangi sehirde yapiliyorsa,

oyunlardan sonra o sehir Paralimpik branslara de ev sahipligi yapacaktir.

Paralimpik branslar ilk kez 1960°'da Roma’da yapilmistir. O zamanki ismi “Dunya Felcliler Oyunu”dur. 16
sene sonra 1976’da ilk Kis Paralimpik Oyunlar Isvec’te organize edilmistir. O tarihten itibaren Kis

Paralimpik Oyunlari, Kis Olimpiyat Oyunlarina paralel olarak dort yilda bir yapiimaktadir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

1998 vilinda ilk kez Paralimpik Kis Oyunlari bir Avrupa Ulkesi disinda Nagano/Japonya’da
vapilmistir. 18-29 Ekim 2000 tarihlerinde duzenlenen olimpiyat oyunlarina 19 spor bransinda
123 Ulkeden 3.879 sporcu katiimistir.

2004 yilinda bayanlar judo ve voleybolun ilk kez duzenlendigi Atina Paralimpik Oyunlari’na 135
ulkeden 3.808 sporcu katiimistir. 19 spor bransinda 304 dunya rekoru ve 448 Paralimpik rekoru

kirilmistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

2008 Pekin Paralimpik Oyunlari, yeni eklenen kiurek sporu ile toplam 20 disipline ev sahipligi
vapmistir. 146 ulkeden 3.951 sporcunun varistigi oyunlarda 211 madalya kazanan Cin Halk

Cumhuriyeti, madalya siralamasinda birinci sirada yer almistir.

2012 Paralimpik Oyunlari Londra’da gerceklestirilmistir. 164 Glkeden 4.237 sporcunun yer aldig
bu paralimpik olimpiyat bircok cevre tarafindan organizasyon acisindan tarihin en iyisi olarak

adlandirilmistir. Oyunlarda 251 dunya rekoru ve 314 Paralimpik rekoru kirilmistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

2016 Paralimpik Oyunlari, Brezilya'nin Eau De Janeiro kentinde duzenlenmistir. 22 spor

bransinda 528 madalya musabakasina toplam 4328 sporcu katilmistir.

2016 Rio Paralimpik Oyunlarinda, ilk kez kano ve triatlon, okculuk, atletizm, bisiklet, binicilik, B1
futbolu (5'e 5 sistem), CP (Cerebral Palsy) futbolu (7'ye 7) oyunlara dahil edilmistir. Goalball,
Judo, Halter, Kurek, Yelken, Okculuk, Oturarak Voleybol, Yizme, Masa Tenisi, Tekerlekli Sandalye

Basketbol, Tekerlekli Sandalye Rugbi ve Tekerlekli Sandalye Tenis dallarinda rekorlarinin kirildig

oyunlar olarak tarihe gecmistir.
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Paralimpik Sporlarin Tarihgesi

2020 Paralimpik Oyunlari, Japonya'nin Tokyo kentinde kentinde 24 Agustos-5 Eylul 2021
tarihleri arasinda duzenlenmistir ve 162 ulkeden 4.403 engelli sporcunun katilimi ile

gerceklesmistir.

2024 Paralimpik Oyunlariise 26 Temmuz - 11 Agustos 2024 ve 28 Agustos - 8 Eylul 2024 tarihleri
arasinda gerceklestirilmistir. Oyunlara 169 ulkeden 4 bin 400 sporcu katilim saglamistir ve

oyunlar 22 spor dalinda yapilmistir.
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Paralimpik Spor Branslari

Bedensel Engelli Spor Branslari

v’ Atletizm v’ Buz hokeyi v’ Masa Tenisi v’ Ts Curlig
v’ Oturarak Voleybol v’ Dans v’ Okguluk v’ Ts Eskrim
v' Alp Disiplini v’ Binicilik (Para Dresaj) v’ Snowboard v’ Ts Rugby
v’ Aticilik v’ Halter(Powerlifting) v' Taekwondo v’ Ts Tenis
v’ Badminton v’ Kano v’ Triatlon v’ Boccia
v’ Biatlon v’ Kurek v Yizme

v’ Bisiklet v’ Kuzey Disiplini v' Ts (tekerleki

sandalye) Basketbol
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Paralimpik Spor Branslari

Gorme Engelli Spor Branslari

v’ Atletizm v’ Judo
v’ Bisiklet (Tandem) v' Alp Kayagi
v’ Binicilik (Para Dresaj) v Yelken

v’ Futbol (B1 ve B2-B3 v Yiizme

Futbolu) v’ Goalball
v’ Kirek
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Paralimpik Spor Branslari

Zihinsel (Ozel Gereksinimli) Engelli Spor Branslari

v' Atletizm
v’ Ylzme

v’ Masa tenisi
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Paralimpik Spor Branslari

» Paralimpik Yizme ve Siniflandirma

Paralimpik yuzme 1960 Roma Paralimpik Oyunlari’'ndan bu
vana, sirtusti kurbagalama, kelebek, serbest, karisik ve

bayrak yarislari kategorilerinde kadin ve erkek sporcularin

katildigl bir branstir.

Bedensel engelli bireylerin katilimi ile baslayan paralimpik
yizmeye daha sonra gorme ve zihinsel engelli bireyler

1976 Toronto Paralimpik Oyunlari’na dahil edilmistir.
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Paralimpik Spor Branslari

Paralimpik Yuzme ve Siniflandirma

S: Serbest sitil, kelebek ve sirtustu kategorilerini kapsamaktadir.
SB: Kurbagalama kategorisindeki sporculari kapsamaktadir.

Ayrica spor sinifi olmayan ancak bireysel karisik yarismalardaki kategoriyi tanimlamak icin S ve

SB sinifindan hesaplanarak elde edilen SM kodu kullanilmaktadir.

Bu kodlarin yaninda ayrica spor siniflarini belirten rakam kodlari bulunmaktadir.
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Paralimpik Spor Branslari

Bedensel Engelli Bireylerin Spor Siniflandirmasi

Bedensel engelli bireyler icin 1'den 10'a kadar rakamlarla kodlanmis 10 tane spor sinifi

bulunmaktadir. Rakamlarin degeri dusttukce engel durumu orani artmaktadir.

Bedensel engelli bireylerin spor siniflandirmasi: S1-S10 / SB1-SB9 / SM1-SM10
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Paralimpik Spor Branslari

Gorme Engelli Bireylerin Spor Siniflandirmasi

S-SB11: Gorme keskinligi ve 1sik algisi neredeyse olmayan sporculari kapsamaktadir.
S-SB12: Bu kategorideki sporcularin gorme yetenekleri S-SB11'den daha iyidir.

S-SB13: Bu kategorideki sporcularin gorme acilari 20 dereceden daha azdir ve gorme

vetenekleri olan sporculari kapsamaktadir.
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Paralimpik Spor Branslari

Zihinsel Engelli Sporcularin Spor Siniflandirmasi

S-SB14: Normal gelisim gosteren sporculara oranla dusuk performans sergileyen ve daha yavas
tepki suresi olan oruntlu olusturma, siralama, hafiza veya kognitif becerilerde sorun yasayan

zihinsel engelli bireyleri kapsamaktadir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

Serbest stil, yuzme yarislarinda en yaygin ve en hizl stil olarak bilinir. Yazuculer, serbest stilde istedikleri

teknikle yUzebilirler; ancak genellikle bu stil, en hizli ve en etkili olan "kol ve bacak vuruslari” ile yapilir.

v’ Vicut Pozisyonu: YizUcunin vicudu suya paralel ve diz bir pozisyonda olmalidir. Bas, suyun Uzerinde
ve rahat bir pozisyonda tutulmalidir.

v Kol Hareketi: Kol hareketleri, alternatif olarak 6ne dogru uzanir ve suya girerken parmaklar énce gelir.
Kol, suyun altinda bir “S” sekli cizerken, suyun itme gliciinden yararlantilir.

v’ Bacak Hareketi: Bacaklar, birbirine paralel olarak diiz bir sekilde hareket eder. Bacak vuruslari, kiictk ve

hizli dalgalar seklinde yapullir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

v’ Bacak Hareketi: Bacaklar, birbirine paralel olarak duz bir sekilde hareket eder. Bacak vuruslari, kiicuk ve
hizli dalgalar seklinde yapullir.
v' Nefes Alma Pozisyonu: Yuzlcl, basini yana cevirerek nefes alir. Bu, su ylzeyine yakin ve vicudu

dengeleyerek yapilmalidir. Nefes alirken, yuzict suyun altinda kalmali ve cabuk bir sekilde nefesini

vermelidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

» Serbest Stilde Suya Giris ve Uzanma
v'Kolun suya giris noktasi omuz hizasidir.
v’ Kol suya girdigi anda hemen cekis baslamaz ve su derinden ve biraz asagidan cekilmelidir.

» Serbest Stilde Suyu Yakalama

v'Suyu yakalayip, dirsek pozisyonunu alarak, avucici ile su yakalanir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

» Serbest Stilde Suyu Cekis
v'Suyu yakaladiktan sonra tam vicudun ortasindan bir cekis olmalidir.
v Cekiste gitgide hizlanarak suya bastiris vardir.
v'S cekis yapilir.
> Serbest Stilde Suyu Itis
v'Kol suyun icinde dik bir vaziyette oldugu zaman itis baslar.

v En hizli asamadir.

v Eller bacagin yanindan cikar.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

» Serbest Stilde Toparlanma
v’ Yiksek dirsek pozisyonu ile 6zlestirebiliriz. Kolun dinlendigi asamadir.
v Toparlanma esnasinda parmak uclari suya ve viicuda yakin olmalidir.
» Serbest Stilde Viicut Pozisyonu
v'Suda yatay kalinmaldir.
v'Bas alin seviyesinde suda olmali, kafa her nefesten sonra esas yerine geri gelmelidir.

v'Viicut gergindir.

v'"Omuz ve kalcalar kol cekisi ile ayni anda yana egilir (yatmali, yuvarlanmali).
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Serbest Stil

» Serbest Stilde Ayak Vuruslari

v’ Kalcadan baslar-parmak uclari gergin (makas), bilek biraz iceri donuktur.

1. Asagi vurus,

2. Yukari vurus,

3. Yanlara vurus (Nefes alirken vicut yana doner. Boylece yan vurus ortaya ¢cikmistir.)
» Serbest Stilde Nefes Alma

v’ Her iki taraftan alinmalidir. (3 kol)

v Cene goguse yakin olmalidir.

v’ Bir kol cikarken ve diger kol girerken nefes alinir.

v’ Basin hareketi biraz geriye ve yandan olmalidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi
Sirtustu Stil

v’ Bas Pozisyonu: Yuzuclnin basi suyun Uzerinde, boyun diiz bir pozisyonda olmalidir. Gozler yukari

bakar.

v Vicut Pozisyonu: Vicut diz ve su yuzeyine paralel olmalidir. Vicudun merkezi, suya esit bir sekilde

dagilmalidir.
v’ Kollarin Kullanimi: Kollar, alternatif olarak suya sokulmali ve geriye dogru cekilmelidir. Her iki kol da
aynl anda hareket etmez; bir kol suya girerken digeri su altindadir.

v’ Bacaklarin Hareketi: Bacaklar hafifce acilmali ve birbirine paralel olarak yukari dogru hareket etmelidir.

DUz bir vicut pozisyonu saglamak icin bacaklar suyun altinda olmalidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

SirtUstu Stil

» Suya Giris
v'Kollar gergin ve omuz hizasindadir ve kiicuik parmak suya dnce girer.
v'Sudan ilk olarak omuz cikar sonra el gelir.
v’ Kol hareketi bir yarim daire seklindedir.

» Cekis

v Suyu yakaladiktan sonra asagiya dogru bir cekis vardir.

v’ Bent arm (bukulu kol cekisi) ve kolun cekildigi tarafa dogru viicuda egim verilir.

v’ Cekis mekanigi kalca hizasinda sonlanir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

» Cekis
v'Suya giris ve sonraki asamalari;
a) Asagi suplrme
b) Yukari stiplirme

c) Asagi stiplirme

d) Yukari siplirme
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Kurbaga Stil

Kurbaga stili, yuzme teknikleri arasinda en eski ve en temel olanlardan biridir. Bu stil, cogunlukla
egitimde baslangic seviyesi yuzUculer icin kullanilir ve temel yuzme becerilerini gelistirmeye
vardimci olur.

v Vicut Pozisyonu: Yuzicl, su ylzeyine paralel ve diiz bir pozisyonda olmalidir. Bas, suyun

yvlUzeyinde rahat bir pozisyonda tutulur.

v Kol Hareketi: Kollar, suya 6nden girerken dairesel bir hareket yapar. Kollar, suyun ylzeyinde

acllir ve sonra vucuda dogru cekilir. Her iki kol ayni anda hareket eder.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi
Kurbaga Stil

v’ Bacak Hareketi: Bacaklar, dizlerin Uzerinden fleksiyona gecerek, bacaklar acilir ve sonra
kapatilarak itme kuvveti olusturulur. Bacak hareketi, bir kurbaganin hareketini taklit eder.

v’ Nefes Alma Pozisyonu: Yuziicu, kollarini suya cekerken basini yukari kaldirarak nefes alir. Bu,

yUzucunun basinin suya yeniden daldirilmadan 6nce yapilmalidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi
Kurbaga Stil

» Vicut Pozisyonu ve Bas Pozisyonu
v’ Duz stilli,
v’ Dolfin stilli,

v’ Kaymayla gecirilen bos zaman, dolfin yapilarak doldurulabilir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

» Kurbaga Stilde Kol Cekisi
v'Kol uzanmis durumdayken avucicleri disariya bakar.
v'Yanlara dogru disari dogru su suplrme yaplilir.
v'Su cekilir.
v'Ve ice dogru su supurme gerceklestirilir.

v'Toparlanip ayni seyler yeniden gerceklestirilir.

v'Yakaladigimiz suyu gogus altindan presleyip toparlanmaya geceriz.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Kelebek Stil

Kelebek stili, yuzme teknikleri arasinda en zorlu ve en etkileyici olanlardan biridir. Bu stil, iki kolun

ayni anda yukari dogru kaldirildigl ve bacaklarin dalga hareketi ile hareket ettigi bir tekniktir.

v Vicut Pozisyonu: Ylzicl, su ylzeyine paralel ve diiz bir pozisyonda olmalidir. Viicudun suda
dengeli bir sekilde tutulmasi gerekir.

v’ Kol Hareketi: Her iki kol ayni anda suya girer ve yiuzerken suyun altinda simetrik bir sekilde

hareket eder. Kol, suya girdiginde parmaklar onde, avuc icleri asagi bakacak sekilde olmalidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Kelebek Stil

v’ Bacak Hareketi: Bacaklar, "dalgalar" seklinde hareket eder; bu, vicudun merkezinden
baslayarak topuklara kadar uzanir. Bacaklar su altinda, ayak parmaklari geride olmalidir.
v’ Nefes Alma Pozisyonu: YuzucU, kol hareketi sirasinda basini 6ne dogru kaldirarak nefes alir.

Nefes alirken, vicut pozisyonu bozulmamalidir; bu nedenle basin sudan ¢cikmasi ve hemen

ardindan suya geri donmesi onemlidir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi
Kelebek Stil

» Kelebek Stilde Kol Cekisi
v'Suya giriste eller omuz hizasinda, dirsekler bukulu olabilir (ama cok degil).
v'Once bas, sonra kollar suya girer (ilk 6nce bas parmak).

v'Kol suya giriste uzanir, vicut gergindir.

v'Kollari suda disari dogru acilir (disa stiplirme), su yakalanir ve ice sipirme pozisyonu uygulanir.
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Kelebek Stil
» Kelebek Stilde Kol Cekisi

v’ Vicudun altindan, gbgusten asagiya dogru suya bastirilir.

v’ Cekisin sonuna dogru hizlanilr.

v’ Anahtar deligi cekisi uygulanabilir.

v’ Eller yukariya dogru disaridan cikar (sudan once kicuk parmak cikar) ve tekrar toparlanma
noktasina gelinir.

v Toparlanma her zaman gevsektir, kollar rahat bir sekilde toplanir (yakalanilan su gogis altindan

preslenip toparlanmaya gecilir).
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi
Kelebek Stil

» Kelebek Stilde Ayak Vurusu

Bir kol devrinde 2 ayak vurusu vardir; eller suya girdiginde ve eller mayo altindan ciktiginda
v'1. Ayak Vurusu; Vicudun kollar ile suda mesafe kat etmesine yoneliktir.
v’ Suyun altindadir. Disa stipurme
»Asagl vurus
»Yukari vurus
» Kelebek Stilde Ayak Vurusu
v'2. Ayak Vurusu; toparlanmayi saglar,
v’ Asagl vurus,

v'Yukari vurus
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Paralimpik Yuzmede Antrenman Teknikleri ve Metodolojisi

Kelebek Stil

» Kelebek Stilde Nefes Alma
v'Yukari suplrme asamasinda nefes alinir (bu noktada ayak vurusu ikinci ayak vurusudur).
v'Bas, sudan kollar cikmadan 6nce cikar, kollar suya girmeden dnce girer.
v'Kafa ileri bakar, cene ileri itilir.

v'Ylzlcu, kol hareketi sirasinda basini 6ne dogru kaldirarak nefes alir.
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Paralimpik Yiizmede Ozel Ogretim Teknikleri
Paralimpik Yizmede Genel Ogretim Teknikleri

v’ Adaptasyon seansinda, guivenlik ekipmanlari ve ekip Uyeleri 6grenciye tanitilir. Yuzme yardimci
ekipmanlari ve antrenorler esliginde oOgrenci su icine alinarak, cocugun suya olan tepkisi

gozlemlenir. Bu asamada cocugun verdigi tepkiler onemlidir.

v' Cocuk havuz kenarina oturtularak yuzustu ve sirtisti pozisyonda ayak vurusu yapilir. Bas suyun

icerisinde vucut disarida olacak sekilde nefes egzersizleri yapilir. Antrenor gorsel, sozel ve dokunarak

duzeltmeler yapar.
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Paralimpik Yiizmede Ozel Ogretim Teknikleri

Paralimpik Yizmede Genel Ogretim Teknikleri

v’ Ogrenciye, havuz kenarinda oturarak, yatarak ve su icerisinde duvari tutarak ayak vuruslar

egzersizleri yaptirilir. Antrenorle beraber ayak tahtasi kullanarak ayak vurusu dirilleri calistirilir.

v’ Ogrenciye oturarak, yatarak havuz kenarinda ayak vuruslari yaptirilir. Serbest stil ayak vurus ve

sirtUstu ayak vurusu ayak tahtasi ile uygulanir.

v’ Su icerisinde duvar tutarak ayak vurusu ve nefes egzersizleri yapilir. Bagimsiz ayak tahtasi ile serbest

ve sirtustu ayak vurusu uygulamasi istenir.

v’ Bagimsiz ayak tahtasiyla serbest ve sirtlisti ayak vurusu yaptirilir. Antrenérle suda kayma ve ayak

vurusu dirilleri yapilir.
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Paralimpik Yiizmede Ozel Ogretim Teknikleri

Paralimpik Yizmede Genel Ogretim Teknikleri

v’ Tahta ile bagimsiz sirtistu ve serbest ayak vuruslar yaptirilir. Havuz kenarina oturtularak diz Gstiinde

depar (cikis) calistirilir.

v’ Ayak tahtasi ile serbest ve sirtlistl ayak vurusu yaptirilir. Kayma ile beraber 5 metre boyunca suda ayak

vurusu yaparak ogrencinin ilerlemesi istenir. Ayni diril eller yanda sirtustl pozisyonda da yaptirilir.

v’ Havuz kenarina yatarak kdpekleme kol hareketi nefesle beraber uygulanilir. Ogrencinin, 10 metre

boyunca antrendr lle beraber ayak vurusu ve képekleme kol hareketi yaparak ilerlemesi istenir.

v' Kopekleme ayak ve kol hareketinin tekrar edilmesi istenir. Sirtistl yizme tekniginde 6 ayak sag kol, 6

ayak sol kol dirilleri antrenor esliginde yapilir. 15 metre kopekleme ytuzme dirilleri yaptirilir.
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Paralimpik Yiizmede Ozel Ogretim Teknikleri
Paralimpik Yizmede Genel Ogretim Teknikleri

v’ Havuz kenarinda yatarak ya da tahtaya tutunarak, 6 ayak sag kol yandan, 6 ayak sol kol yandan nefes

dirileri yapilir. Sirtistu 6 ayak sag kol, 6 ayak sol kol diril egzersizleri yapilir.

v’ Tahta ile 6 ayak sag kol nefes, 6 ayak sol kol nefes tekrari yapilir. Sirtisti koordineli yizme yaptirilir.

Kopekleme 10 metre boyunca yuzme drilleri uygulanir.

v’ Serbest stilde bagimsiz koordineli 2 kol 1 nefes dirilleri uygulanir.
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