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FINA (Fedeération Internationale de Natation)

FINA uluslararasi yiizme yarismalarini diizenleyen
kurulustur.

1908 yilinda Londra'da kurulan federasyonun merkezi
Lozan'dir.

FINA giincel olarak, bes suya ait sporda yarisa bakar.
= Yuzmek,

= Dalmak,

= Yuzmeyi senkronize etti,

= Su polosu ve

= Acik su yiizmesi.



YARIS (GENEL KURALLAR

= SW 10.1 Tum bireysel yarigsmalar ayr1 cinsiyet olarak yapilmak
zorundadr.

= SW 10.2 Bir yliziciniin yarisinin gecerli sayilabilmesi icin tim
yaris mesafesini kendi basina tamamlamalidir.

= SW 10.3 Yiiziict yarisa basladigir aymi kulvarda kalmali ve
bitirmelidir.

= SW 10.4 Biitiin yariglarda, bir ytizticii donerken havuzun veya
kulvarin bitisine fiziksel temasta bulunacaktir. Dontsler
havuz duvarindan yapilmali ve ayak veya adimla havuzun
dibinden gii¢ alinmamalidir.



YARIS (GENEL KURALLAR

= SW 10.5 Serbest stil yariglarinda veya karisik
yariglarinin serbest stil boliimlerinde
havuzun dibinde durmak bir yltizticintin
diskalifiye nedeni degildir ancak
yurumemelidir.

= SW 10.6 Kulvar ipinin cekilmesine izin
verilmez.



YARIS (GENEL KURALLAR

= SW 10.7 Bir yuiziicu kendi kulvarindan diger
kulvara gecerek diger ytizticiiniin
yuzmesine engel olur veya onu rahatsiz
ederse diskalifiye edilir.

= Eger bu hata kasitli yapilmigsa bas hakem
konuyu ytuzuctunun bagh oldugu organa ve
yarisma tertip komitesine bildirir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

= SW 10.8 Higbir ytuiziicti hizina, suda batmamasina, yizme
kabiliyetine veya yarista dayanikliligina yardimci olacak
(perdeli eldiven, palet, yelek ve bunun gibi) hicbir alet
kullanamaz veya giyemez. Yuzicu gozlugu kullanabilir.
FINA Tip Komitesi tarafindan onaylanmadikca viicut
tizerindeki bandin hicbir tirine izin verilmez.

= SW 10.9 Kendisini ilgilendirmeyen bir yarista biitiin
yuzuciler yarisi bitirmeden yani yaris devam ederken
suya giren yluzicu katilacagi ilk yarista diskalifiye edilmis
olacaktir.

= SW10.10 Her bayrak takiminda 4 ytiztici olacaktir.
Mixed bayrak yarislar ytiziilebilir. Bunlar 2 bayan ve 2
erkek sporcudan olugmalidir. Bu yarislarda elde edilen
dereceler giris yada rekor amacli kullanilamaz.



YARIS (GENEL KURALLAR,

= SW 10.11 Bayrak yariglarinda bir onceki takim arkadasi varis
duvarina dokunmadan ayaklar ¢ikig platformundan ayrilan
yuzuctnin takimi hatal yuzict baslgnglg noktasina geri
donmezse diskalifiye edilir.

= SW 10.12 Bir bayrak takiminin 6ngoriilen mesafeyi ylizmek
icin belirlenen yuiziiciilerinden baska bir elemani biitiin
takimlar yarisi tamamlamadan, yaris esnasinda suya girerse o
bayrak ta¥<1m1 diskalifiye edilir.

= SW 10.13 Yaris baslamadan once bayrak takiminin ytizticiileri
ve yarisma siralari belirlenmelidir. Takimi1 olusturan
yuziiculerden her biri yarista sadece bir kez yuzebilir. Bayrak
yarisina katilacak ytiziiciilerin sirasi bu yarislar i¢in

sekretaryaya verilen listelerin disina ¢itkmamak kosulu ile

se¢melerle final yariglar arasinda degisiklik yapilabilir.
Verilen siraya gore yuzilmemesi dlskaflflye nedenidir.
Ylecllje}der sadece saglik ilkyardim belgesi (rapor) ile yarista yer
alabilir



YARIS (GENEL KURALLAR,

* SW 10.14 Yarisini tamamlamis veya bayrak yarisinda kendi
mesafesini tamamlamis bir yliziicti hentiz yarigini
bitirmemis diger yliziiciiyt engellemeden miimkiin olan en
kisa zamanda havuzu terk etmelidir. Aksi taktirde hatay1
yapan yuziici veya onun takimi diskalifiye edilir.

* SW 10.15 Her hangi bir hata ytiztinden bir ytizticiiniin
basarili olma sansi tehlikeye sokulmussa, bas hakem bu
yuzicuyu bir sonraki seride ytizdiirmeye veya hata finalde
ya da secmelerin son serisinde meydana gelmisse finalin
veya secmelerin son serisinin tekrarlanmasina karar verme

yetkisine sahiptir.

* SW 10.16 Kuvvetlendirici, hiz yapici herhangi bir alet veya
bunun i¢in hazirlanmais bir plan kullanilmaz.



YARIS (GENEL KURALLAR,

ZAMANLAMA

= SW 11.1 Otomatik donanimin kullanimi resmi gorevlilerin
denetiminde olur. Elektronik kronometre ile kaydedilen
zamanlar yarigsmayi kazanani, ve diger kulvarlarin
dereceleri ve tim siralamayi belirler. Bu sekilde tespit
edilen dereceler ve siralamalar vakit hakemlerinin
kararlarindan tistiindir. Elektronik kronometrenin
bozuldugunda veya yanlis calistiginin tespit edilmesi
halinde veya ytiziictiniin aygiti calistirmay1 basaramadigi
durumlarda vakit hakemlerinin dereceleri
gecerlidir.(Bakiniz SW 13.3.)




YARIS (GENEL KURALLAR,

ZAMANLAMA

= SW 11.2 Elektronik kronometrenin kullanildig1 zaman

sonuclar sadece saniyenin ytizde biri (1/100) olarak

kaydedilecektir. Dereceler saniyenin binde biri (1/1000)

olarak tespit edilse bile tictincii basamak
kaydedilmeyecek veya siralamanin belirlenmesinde
kullanilmayacaktir. Derecelerin saniyenin ytizde biri
bazinda esit olmasi halinde ytiziiciiler ayni sirada yer
alacaktir. Elektronik skorbordda saniyenin ytizde birine
kadar olan dereceler gosterilecektir.




' YARIS (GENEL KURALLAR,

ZAMANLAMA

= SW 11.3 Gorevli tarafindan durdurulabilen herhangi bir
zamanlama cihazi kronometre olarak kabul edilir. Bu
sekilde elle tutulan derecelerin yarismanin yapildigi
tilkenin federasyonunun atadigi veya onayladigi 3 vakit
hakemi tarafindan tespit edilmesi gerekir. Biitiin
kronometrelerin dogrulugunu onaylayan bir belge
organizasyon komitesine verilmelidir. Elle tutulan
dereceler saniyenin ylizde biri olarak kaydedilecektir.
Elektronik Kronometrenin kullanilmadigi durumlarda
elle tutulan resmi dereceler asagida belirtilen sekillerde
tespit edilecektir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

ZAMANLAMA

= SW 11.3.1 Uc kronometreden ikisi ayni ticiinciisii farkh derece
kaydettiyse, iki ayn1 derece resmi derece olarak kabul edilecektir.

= SW1.3.2 Tim ti¢ kronometrede farkli dereceleri kaydettiyse ortadaki
zaman resmi derece olarak kabul edilecektir.

= SW 11.3.3 U¢ kronometreden ikisi calisiyorsa derecelerin ortalamasi
resmi derece olarak kabul edilecektir.

= SW 1.4 Bir Yuzucunun yaris esnasinda veya yarigi takiben diskalifiye
edilmesi halinde bu resmi sonuclara kaydedilir ancak derecesi ve
siralamasi kayit edilmez veya anons edilmez.

= SW 1.5 Diskalifiye bayrak yariginda verilmisse, diskalifiye anina kadar
kurallara uygun dereceler resmi sonuclara kaydedilir.

= SW 1.6 Bayrak yariglarinda ilk baglayan yliziiciniin 50 metre ve 100
metre dereceleri kaydedilerek resmi sonuclarda aciklanir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

= SW 12.1 50 metrelik kulvarlarda asagida belirtilen stiller ve
mesafelerde heriki cinsiyet icin diinya rekoru onaylanacaktir.
Serbest stil 50,100,200,400,800 and 1500 metre Sirtisti 50,100
ve 200 metre kurbagalama 50,100 ve 200 metre kelebek 50,100
ve 200 metre ferdi Karisik 200 ve 400 metre Serbest Bayrak 4x100
ve 4x200 metre Karisik Bayrak 4x100 metre Mixed Bayrak 4 x
100 metre Serbest ve 4 x 100 metre Karisik

= SW 12.2 25 metrelik kulvarlarda asagida belirtilen stiller ve
mesafelerde her iki cinsiyet icinde diinya rekorlar1 onaylanacaktir.
serbest stil 50,100,200,400.800 Ve 1500 metre Sirtustu 50,100
ve 200 metre Kurbagalama 50,100 ve 200 metre Kelebek
50,100 ve 200 metre Ferdi Karisik 100,200 ve 400 metre Serbest
Bayrak 4x50, 4x100 ve 4x200 metre Karisik Bayrak 4Xs50 ve 4x100
metre Mixed Bayrak 4 x 50 metre Serbest ve 4 x 50 metre Karigik



YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

= SW 12.3 Bayrak takiminin ytiziicilerinin uyruklari ayni
olmalidur.

= SW 12.4 Biitiin rekorlar cekismeli yarislarda veya zamana
kars1 yapilan ferdi yarislarda kirilmalidir. Rekor
denemeleri en az ti¢ glin Once kamuoyuna ilan ile
duyurulur. Zamana karsi yapilan ferdi yarislarda derece
denemesi olarak kirilan ve bir federasyon temsilcisi
tarafindan onaylanan rekorlarda en az ti¢ giin 6nceden
kamuoyuna duyurulma sart1 gerekli degildir.




YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

= SW 12.5 Her kulvarin uzunlugu yarismanin yapilacagi tilke
feiderfls onunun atadigi bir resmi gorevli tarafindan onaylanmis
olmalidir.

= SW12.6 Tasinabilir bariyer kullanildiginda, seansin sonunda,
elde edilen derecelerde kulvar uzunlugunun dogrulugu kontrol
edilmelidir.

= SW 12.7 Diinya rekorlar1 dereceleri sadece tam otomatik
ekipman ile veya tam otomatik ekipmanin ¢calismadigi durumda
yar1 otomatik ekipman ile kaydedilmis olursa gecerlidir.

= SW 12.8 Sadece FINA tarafindan uygun bulunan ytiziicii mayosu
giyen yuzliciilerin Diinya Rekorlar1 kabul edilebilir.

= SW 12.9 saniyenin 1/100 i bazinda esit derecelerle kirilan
rekorlarda esit dereceyi elde eden yuziiciiler "Ortak rekor sahibi"
olarak nitelendirilece?étir. Sadece yarisi kazananin derecesi
Diinya Rekoru olarak a¢iklanacaktir. Bir rekor denemesi
yarisinda iki ytiziiciniin ayni dereceyi yapmasi halinde her iki
yuzicude birinci olarak ilan edilecektir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

SW 12.10 Sadece tath sudaki Diinya Rekorlar1 kabul edilebilir. Deniz veya
Okyanus suyunda kirilan Diinya Rekorlar1 onaylanamaz.

SW 12.11 Bayrak takiminin ilk ytiziiciisii (mixed bayrak yarislar1 haric),
Diinya Rekoru icin bagvurabilir. Bayrak yarisinda kendine diisen mesafeyi
rekor bir zamanda, kurallara uygun olarak tamamlamasindan sonra
meydana gelen ihlaller sonucunda bayrak takiminin diskalifiye edilmesi
rekoru gecersiz kilmaz.

SW 12.12 Bir ytizlictiniin ferdi yarista eger antrenori veya menajeri
tarafindan bashakeme ara mesafe derecesinin tutulmasi ozel ofarak
istenmisse veya otomatik ekipman ile ara mesafe tespit edilmis ise ara
mesafede Diinya Rekoru kabul edilebilmesi icin yliztictiniin yarigsmanin
asil mesafesini tamamlamasi gerekir.

SW 12.13 Diinya rekoru icin bagvurular, yarismanin yetkili organizasyon
komitesi veya ylizme komitesi tarafindan , yliziiciniin iilkesindeki yetkili
herhangi bir FINA temsilcisinin biitiin kurallara uygun doldurulmustur
diye onaylayip imzaladigi FINA resmi formu ve doping yapilmadigini
igiisteren doping testi ile birlikte FINA onursal sekreterligine rekor
crildiktan sonra 14 giin i¢inde yapilir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

= SW 12.14 Bir Diinya Rekoru talebi rekor iddias1 olarak
performanstan sonraki 7 Fun icinde tel%raf teleks veya faks
ile FINA onursal sekreterligine gonderi

* SW12.15 Bu performansi gerceklestiren yuztuctunin
memleketindeki FINA tiyesi eger gerekli goriirse resmi
bagvurunun uygun organa uygun bir gekilde teslim
edildiginden emin olmak icin performansi FINA onursal
sekreterligine mektup ile bildirebilir.

- SW 12.16 Resmi bagvuru alindiktan ve bagvuru formunda
igatlf doping testini de igeren bilgilerin dogru oldugu
sildiktan sonra FINA onursal sekreterligi yeni Dunya
Rekorunu aciklar, bu bilginin ilan edilmesini ve basvuru
formlar1 kabul edilen ytiziictilerin sertifikalarinin
gonderilmesini saglar.



YARIS (GENEL KURALLAR,

DUNYA REKORLARI

= SW 12.17 Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalari ve
Diinya Kupasi miisabakalarinda kirilan tiim rekorlar
otomatik olarak onaylanir.

= SW12.18 SW 12.13 daki prosediir izlenmezse, ytizticiniin
tilkesindeki FINA temsilcisi stiresi gecmis Diinya Rekoru
basvurusunda bulunur. Buna bagli yapilan inceleme
sonucunda iddia dogru bulunursa FINA onursal sekreterligi
bu rekoru kabul etme yetkisine sahiptir.

= SW 12.19 Eger Diinya Rekoru bagvurusu FINA tarafindan
kabul edilirse, FINA baskani ve Onursal sekreteri
tarafindan imzalanmis bir diploma Onursal sekreter
tarafindan yuzictnun tilkesindeki FINA temsilcisine
?riiziicﬁye taktim edilmek tizere gonderilir. Diinya Rekoru
<iran bayrak takiminin federasyonuna 5 adet diploma

gonderilir. Bunlarda biri federasyonca alikonulur.




' YARIS (GENEL KURALLAR,

OTOMATIK ZAMANLAMA KURALLARI

= SW 13.1 Otomatik Ekipmanin kullanildigi herhangi
bir miisabakada tespit edilen dereceler, yapilan
siralama ve bayrak yarislarindaki ara mesafe
dereceleri karar ve vakit hakemlerinin tespit
ettiklerinden onceliklidir.

= SW 13.2 Bir miisabakada otomatik ekipman ile bir
veya birden fazla ytiziicinin derece ve siralamasinin
tespit edilemedigi durumlarda :

= SW 13.2.1 Otomatik ekipmanin tespit ettigi tim
derece ve siralama kayit edilir.

= SW 13.2.2 Elle tutulan derece ve siralamalar kayit
edilir.
= SW 13.2.3 Resmi siralama asagidaki gibi belirlenir:




YARIS (GENEL KURALLAR,

OTOMATIK ZAMANLAMA KURALLARI

* SW13.2.3.1 Otomatik Ekipmanla derece ve siralamasi
belirlenen bir yluiziiciiniin siralamasi, yaristaki diger
otomatik ekipmanla derece ve siralamalari
belirlenmis yuziculerle kiyaslama yolu ile goreceli
olarak belirlenecektir.

= SW 13.2.3.2 Bir ylizliciniin otomatik ekipmanla
derecesi belirlenmis ancak siralamasi
belirlenememisse, diger ytizuctlerin otomatik
ekipman ile tespit edilmis dereceleri ile
karsilastirilarak siralamasi belirlenecektir.

= SW 13.2.3.3 Bir yuiziicinin otomatik ekipman ile hem
derecesi hemde siralamasi belirlenememigse, yan
otomatik ekipman ile veya dijital ti¢ kronometre ile
belirlenen derecesine gore siralamaya yerlestirilir.




YARIS (GENEL KURALLAR,

OTOMATIK ZAMANLAMA KURALLARI

SW 13.3.1 Yuzicilerin otomatik ekipman tarafindan
belirlenmis resmi dereceleri aynen kabul

edilir.

SW 13.3.2 Otomatik Ekipman ile belirlenmis dereceleri
olmayan tim ytiziiciilerin dereceleri yan otomatik ekipman
ile veya 3 dijital kronometre ile tespit edilecektir.

SW 13.4 Bir yarista birlestirilmis serilerin goreceli bitis
sirasini belirlemek asagidaki sekilde olacaktir:

SW 13.4.1 Tim yuzictlerin siralamasi onlarin resmi
derecelerinin kiyaslanmasi sonucunda belirlenir.

SW 13.4.2 Bir yuziiciniin resmi derecesi, bir veya daha fazla
yuziucinin derecesine esit ise bu dereceye sahip tiim
yuzictler ayni sirada yer alir.



YARIS (GENEL KURALLAR,

Federasyonlar FINA teknik kurallarimi
kendi yas gruplar kurallarina adapte
ederek kullanabilirler.



~ TESIS KURALLARI

Tesis kurallar1 yarigmalar ve egitim icin en iyi ortami saglamaya yoneliktir.
Bu kurallar genel kamu sorunlarini yonetmeye yonelik degildir.

FINA Standart Olimpik Havuzlar.

Biitiin Diinya Sampiyonasi Miisabakalari ve Olimpik Miisabakalar; FR 3,
FR 6, FR 8, ve FR 11 kurallarina uygun havuzlarda yapilmalidir.

Genel Standart Havuzlar.

Diger FINA misabakalar1 FINA Olimpik Standart Havuzlari’'nda
yapilabilir. Ancak, miisabakalara gore FINA bu havuzlar icin yeni kurallar
belirleyebilir.

Minimum Standart Havuzlar.

Diger tiim miisabakalar, bu boliimde anlatilan FINA'nin belirledigi tim
asgari standartlara uygun havuzlarda yapilmalidir.

Kamu havuzlarinin ve sadece yarisma-egitim amacli kullanilan havuzlarin
yoneticileri, ylizme tesislerini bos zamanlarini1 degerlendirmek, egitim ve
miisabakalar icin kullanan kisilerin saglik ve gtivenliklerini korumak i¢in
havuzun bulundugu tlkelerde belirlenen kanun ve yasalara uymak
zorundadirlar.



~ TESIS KURALLARI—

YUZME HAVUZLARI OLCULERI

UZUNLUK

FR 2.1.1 Havuzun boyu 50 metredir. Eger baslangic kisminda veya
ona ek olarak dontig kisminda otomatik resmi ekipmanlarin
dokunma panellerinden kullaniliyorsa, iki panelin arasinda
gerekli olan mesafeyi saglayabilmek icin havuzun 50 metre
uzunluga sahip olmasi gereklidir.

FR 2.1.2 Havuzun eni 25 metredir. Baslangi¢ kisminda veya ona
ek olarak doniis kisminda otomatik resmi ekipmanlarin
dokunma panelleri kullaniliyorsa iki panelin arasinda gerekli
olan mesafeyi saglamak icin havuzun eni 25 metre olmalidir.



~ TESIS KURALLARF

YUZME HAVUZLARI OLCULERI

FR 2.3 DERINLIK- Baslangic bloklarina sahip olan havuzlar i¢in gerekli
olan olciler ise soyledir; bitis duvarindan itibaren bir metreden en az alt1
metreye dek uzayan; en az 1.35 metre derinlik. Diger havuz tiplerinde ise
en az 1.0 metre Olctisti gereklidir.

FR 2.4 DUVARLAR:

FR 2.4.1 Bitis duvarlar biribirine paralel olmali ve ytizme yoniine dik agilar
olusturacak bicimde kati maddeden yapilmis olmalidir. Ayrica, su
yuzeyinden 0.8 metre derine dek uzanan ve kaygan olmayan yiizeylere
sahip olmali sporcunun tehlikeye imkan birakmayacak bicimde kendisine
dokunup geri gitmesini saglayabilecek olanagi verebilmelidir.



~ TESIS KURALLARF—

YUZME HAVUZLARI OLCULERI

FR 2.4.2 Havuz boyunca dinlenme yerlerinin olmasina izin verilmektedir;
bu yerler suyun ylizeyinden 1.2 metreden daha az derine gidemez. Ve 0.1 ila
0.15 metre genisliginde olabilir.

FR 2.4.3 Oluklar havuzun dort duvarinda da yer alabilir. Eger bitis duvari
oluklar1 mevcutsa, bunlar su yiizeyinden 0.3 metre yukarida, dokunma
panellerine ek olabilmeye izin verecek bicimde yer almalidir. Bu oluklar
uygun bicimde bir kafes ya da mazgalla kapatilmis olmalidir.

FR 2.5 Kulvaralar en az 2.5 metre genisliginde olmali ve ilk kulvar ile son
kulvar arasinda o.2 metre genislik bulunmalidir.



TESIS KURALLARI -

ZME HAVUZLARI OLCULERI
KULVAR HALATLARI:

FR 2.6.1 Kulvar halatlar1 yiizme yoni boyunca devam etmeli ve bitis
duvarlarinin iginde yeralan demirler ile her bir bitise iyice tutturulmus
olmalidir. Her kulvar ipi en az 0.05 metre ve en cok 0.15 metre ¢capa ve
havuzun bir ucundan digerine uzanan dubalara sahip olmalidir. Her kulvar
arasinda birden fazla halat yer almamalidir. Kulvar iplerinin sikica
tutturulmus olmasi da cok onemlidir.

FR 2.6.2 Havuzun her bitis duvarindan 15 metre cizgileri diger dubalardan
acik ve net bicimde ayrilabilecek bir renge sahip olmalidir.

FR 2.6.3 50 metrelik havuzlarin dubalar1 25 metre yi ifade eden diger
dubalardan ayrilabilecek farkli bir renge sahip olmalidir.

FR 2.6.4 Kulvar numaralarinin yumusak yapidaki gostericileri kulvar
halatlarinin tizerinde, havuzun baslangic ve dontis kistmlarinda yer
alabilir.



" TESIS KURALLARF

YUZME HAVUZLARI OLCULERI
BASLANGIC PLATFORMLARI:

Baslangic platformlari saglam olmali ve yaylaniyormus hissi vermemelidir.
Platformun sudan yiiksekligi o.5 ila 0.75 metre arasinda yer almalidir.
Platformun ytizey alani en az 0,5.0,5 metre olmali ve kaygan olmayan bir
madde ile kapli bulunmalidir. Maksimum egim derecesi %10’dan fazla
olamaz.

Platform, start ile birlikte ytizticti harekete gectiginde kendisine yaylaniyormus
hissi vermemelidir.

Eger start platformu o.04 metreyi gecerse her bir kenarda o.01 metre ve 6nde
de 0.4 metre genislikte yaylanmalar olusur ve bunlar platformun yiizeyini 0.03
metre keser.



~ TESIS KURALLARF

YUZME HAVUZLARI OLCULERI
BASLANGIC PLATFORMLARI:

Start hareketi i¢in tutma yerleri baslangi¢ platformlarina monte edilebilir.
Geri hareketi icin olanlar ise dik ve yatay olarak su ylizeyinden o.3 ila 0.6
metre yukariya yerlestirilmelidir.

Bu kisimlar, bitis duvarina paralel o6zellikte olmali ve bitis duvarinin
otesine ¢ikinti olusturmamalidir. Bitis duvarindan 1.0 ila 6.0 metre uzaga
dek suyun derinligi baslangic platformlarinin yerlestirildigi yerden
itibaren en az 1.35 metre olmalidir.

Elektronik okuma bordlar1 bloklarin altina yerlestirilebilir. Panolarda
yanip sonme islemine izin verilmemektedir. Geri donts islemi
basladiginda bu esnada sekiller hareket etmemelidir.



~ TESIS KURALLARF—

YUZME HAVUZLARI OLCULERI
NUMARALANDIRMA:

Her baslangic blogu dort taraftan da acik ve net bigimde
gorulecek gibi numaralandirilmalidir.

Bir nolu kulvar, baslangic tarafindan ytizme yoniine dogru
bakarken sag tarafta yer almalidir.

Ancak 50 metrelik yarismalar ters yonden baslayabileceginden
bu kural o tiir karsilagsmalarda gecersiz olmaktadir.

Dokunma panelleri iist kissmdan da numaralandirlabilir.



~ TESIS KURALLARF

YUZME HAVUZLARI OLCULERI

GERI DONUS ISARETLERI:

Havuzun bir ucundan digerine uzanan bayrakli halatlar su
yuzeyinden en az 1.8 en fazla 2.5 metre yukarida ve her bitis
duvarindan 5 metre uzaga sabit standartlar cercevesinde
yerlestirilmelidir.

Havuzun her iki tarafina da acik isaretler konmali ve miimkiin
oldugu yerlerde her bitis duvari ile kulvar halatinin arasi 15.0
metre olmalidir.



~ TESIS KURALLARF

YUZME HAVUZLARI OLCULERI

FR 2.1 SU SICAKLIGI: Su sicakligl 25 ila 28 santigrat derece
olmalidir. Yarisma siiresince havuz suyu sicakligi belli bir
seviyede tutulmali herhengi bir degisime izin verilmemelidir. Pek
cok tilkede zorunlu olarak uyulmasi gereken saglik kurallam
uyarinca dalga veya tiurbiilans yaratmadan havuzun temizlenme
islemi stirebilir.

FR 2.12 ISIKLANDIRMA: Isik yogunlugu baslangic¢ platformlari
tzerine ve dontiglere 600 lux'ten daha az gelmemelidir.



~ TESIS KURALLARI—

YUZME HAVUZLARI OLCULERI
FR 2.13 KULVAR ISARETLERI:

Kulvar isaretleri koyu, ylizeye zit bir renkte olmali ve her kulvarin
merkezinde; havuzun tabanina yerlestirilmis olmalidir. Genislik: en az
0.2 metre en ¢ok 0.3 metre Uzunluk: 50 metre uzunluktaki havuzlar icin
46.0 metre

25 metre uzunluktaki havuzlar icin 21.0 metre Her kulvar ¢izgisi bitis
duvarindan 2.0 metre sonra bitmeli ve 1.0 metre uzunlugu ve 1.0 metre
eninde belirgin bir bicimde kulvar ¢izgisini kestigi gibi kesmelidir.
Hedef cizgileri bitis duvarlarinda yada dokunma panellerinde yer almali
bunlar her kulvarin merkezinde kulvar cizgileriyle ayni genislige sahip
olmalidirlar.

Bu uzunluklar havuzun yiizeyine kenardan tasmayacak bi¢cimde asilabilir.
0.5 metre uzunlugundaki kross cizgisi su ylizeyinden 0.3 metre asagida
yer almalidir ve kross cizgisinin merkez noktasina dogru olcilir.



£ s e o B2 10 e et ed
or Ohyegic Gamees ara orid Crarpiatibioe

e e L T

SN ™ IS0~

wrdfve
Jdeiinvitin

L
iR




YUZME HAVUZU OLCULER

* Kulvar Isaretlerinin Ve Hedeflerin Genisligi A 0,25m + 0,5m
* Bitis Duvar1 Hedeflerinin Boyu B 0,50 M

 Bitis Duvar1 Hedefleri Merkezine Olan Derinlik C 0,30 M

* Art1Isaret Cizgisi Boyu D 1,00 M

* Yaris Kulvarinin Genisligi E 2,50 M

* Kulvar Cizgisinin Sonundan Bitis Duvarina Kadar Olan Mesafe F
2,00 M

* Dokunma Paneli G 2,40 M X 0,90 X 0,01



YUZME TEKNiK DERSI

* KELEBEK STIL

* Kelebek stili, yarisma stilleri arasinda ikinci en hizl
olanidir.

* Yuzictlerin kollar1 suyun altindan c¢ok tstiinde
toparladiklarinda  daha  hizli  gidebileceklerini
anlamalar1  sonucunda  kurbagalama  stilden
evrimlesmistir.




~—— YUZME TEKNIK DERSI/

KELEBEK STIL
KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI

Kelebek kol cekisi bes asamadan olusur bu asamalar;
Giris ve uzatma
Disar1 stipirme ve kavrama
Iceri siiptirme
Yukar1 siptrme

Cikis ve toparlanma






 YUZME TEKNIK'DERSI—

KELEBEK STIL
KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
Giris ve Uzatma

Kol girisi ayaklarin asagi vurusuyla es zamanh
olmalidir.

Boylece ayak vurusu sonucu olusan ileri itis, kollarin
suya  girerken  olusturdugu itis  sturdamesini
karsilayabilmektedir.
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KELEBEK STIL
KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
Giris ve Uzatma

Kollar suya viicudun oniinde omuz genisliginde vaya biraz
iceride girmelidir.
Eller suya hafif egimli girmelidir.

Giristen sonra ilk dolfin ayak vurusunun asagi vurusu etabi
tamamlanirken kollar ileriye ve bir miktarda disariya
uzatilmahdir.

Eller suyun ylizeyinin cok az altinda olmalidr.

Ayaktan gelen itisi en ytiksek seviyede tutabilmek icin asagi
vurus tamamlana kadar kollar omuz acikliginda kalmalidir.



~ YUZME TEKNIK-DERSI—

KELEBEK STIL
KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
Disar1 supurme ve Kavrama

Disar1 sipurme su alti kol cekisinin ileri itici etabi
degildir.

Amaci, bir sonraki etap olan iceri siiptirmede ileri itis
saglamak icin kollar1 dogru konuma getirmektir.

Disar1 stipurme sirasinda yuzicller dirseklerini
btikmelidir.



 YUZME TEKNIK'DERSF

Ayak vurusu tamamlanarak ice yonelik siire durum
karsilanmissa, ytizticiiler baglarini ylizeye dogru
kaldirmaya devam etmelidir.

ayrica kollarini ileri ve digar1 yonde omuz genisligini gecene
kadar ve kavramanin yapildig1 noktaya kadar stiptirmelidir.

Kavrama yapildiginda geriye yonelik bir konum olusmasi
icin disar1 sipirmede avuc icleri digartya donmelidir.

Kavrama yapildiginda alt kol ve tistkolun yanlar1 geriye
bakmalidr.

Kavrama yapildiginda dirsekler yaklasik go derece
biikiilmiis olmalidir.



~—— YUZME TEKNIK' DERST™

KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
[ceri stiplirme
Kavrama vyapildiginda vytiziiculer kollarin1 geriye,
disariya, asagiya ve iceriye dogru ivme kazandirarak
eller viicudun altinda birbirine yaklastiginda sona eren
bliytik bir yarim dairelik stipiirmeyi gerceklestirir.
Kavrama vyapildiginda dirsekler go derece bukili

olmalidir ve kollar kaburgalara dogru cekilirken tim
iceri supurme siirecinde bukuli kalmalidir.




1lmistir.

Sekil 5.11 Kelebekte iceri supliirme.




~—— YUZME TEKNIK DERSI™

KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI

Yukar1 stiptirme

Yukar stipiirme basladiginda elin avuc icleri ve 6n kollarin

alt yanlar, kollar disartya, geriye ve su ylizeyine yukariya

hareket ederken suya baski uygulayan birer kiirek gibi
kullanilmalidir.

Yukar sipurmede kollar fazla uzatilamamalidir.

Kollar yukar siiptirmede degil toparlanmada uzatilir.
Yukari stipurme eller baldirlara ulastiginda sona erer.

El hizi1 iceri stipirmeden yukari stipirmeye gecerken diiser






Y UZMETERNK-DERSI==

KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
Cikis ve toparlanma

Toparlanma oOnceki yukar1 stipirmeyle aymi yonde
olmalidir.

Kollar disar1 ve su yizeyine kadar yukari yonde
siplrmeye devam etmelidir.

Ancak suyu geri yonde basmayi1 birakmalidir.
Avuc iclerinin suyu en az itis siirimesi icin elimn iceri
yone cevirip sudan kenar ile ¢ikisini saglamasi gerekir.



~—— YUZME TEKNIK DERST™

KOL CEKISI VE HIZ SEKILLERI
Cikis ve toparlanma

Sudan ilk olarak st kollar ve dirsekler ¢ikar.
Onlar1 on kollar ve eller izler.

Yukar stiplirmede yavasca uzayan kollar yukar: ylizeye cikarken
hizla uzatilir.

Sudan yukariya ve yan disariya ¢ikis yaparlar.

Suyu terkederken kollarin yana dogru uzatmak geri yondeki
stiredurumun tstesinden gelmeye yardimci olur.

Sudan fll(tlktan sonra girisin gerceklestigi omuzlarin oOnitine
gelene kadar kollar su ustiindeki dairesel hareketine devam
etmelidir.





https://www.youtube.com/watch?v=B_AzikPZfdk
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Sekil 5.2 Ellerin viicut alunda biraraya
getirildigi bir kKelebek kol gcekisinin alt
goruanumii.









https://www.youtube.com/watch?v=cjtDCMXLTC4

YUZME TEKNIK.-DERS]_—

DOLFIN AYAK VURUSU

Yukar1 vurus

Asag1 vurus bir carpma tepkisini baglatarak yukar
vurus etabini baslatmak icin baldirlar yukar iter.

Kalcalarin devam eden uzamasi, bacaklarin, viicut
hizasin1 gecinceye kadar yukari yonde supiirmesini

saglar. Burada yukar1 vurus sonlanir ve sonraki asagi
vurus baslar.
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DOLFIN AYAK VURUSU

Yukar1 vurus

Yukar1 vurusun buiytik boliimii, bacaklar uzatilmis
olarak yapilmalidir.

Yukaridaki suyun basincinin bacaklar1 uzamis olarak
tutabilmesi i¢in alt- bacaklar ve ayaklar rahat ve pasif
konumda olmalidir.

Bir sonraki asagi1 vurusa hazirlanmak amaciyla, ayaklar
tam kalcalar1 gecerken bacaklar1 dizlerden yumusak
bir sekilde biikmelidir.



“YUZME iK DERSI
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DOLFIN AYAK VURUSU

Bir dolfin ayak vurusu yukar1 vurus ve asagi vurus
etabindan olusur.

Yuzuciler her kula¢c dongiistinde iki ayak vurusu yapar.



" YUZME TEKNIK-DERSI—=

DOLFIN AYAK VURUSU
Asagi vurus
Kalcalardan biikme ile baslayip dizlerden uzatma ile devam
eden kamc¢ilama benzeri bir harekettir.

Asag1 vurug, onceki yukar: vurugta ayaklar viicut hizasini
Eec;lerken yuzucilerin baldirlariyla asagiya bastiklar1 anda
aslar

Baldirlar asagiya ¢ok uzun stire baski yapmaz.

Baldirlar agagiya basmaya bagladiklarinda hareket, dalga
benzeri bir sekilde baldirin asagisina, ordanda alt bacaklara
geger ve sonra bacaklar dizlerden gii¢li bir sekilde uzatilir.

gl vurug bacaklar tamamen uzatildiginda ve ayaklar
govde seviyesinin biraz altinda oldugunda sonlanur.
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https://www.youtube.com/watch ?v=27p 5za4TVM
/’ B




KOL CEKISI VE AYAK VURUSLARININ
ZAMANLAMASI
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VUCUT DALGALANMALARI

Tam bir dalgalanma saglama cabasi icinde kalcalari
yukar1 ve asagi yonlerde itmemelidir. Bunun yarari
olmaz

Yukar1 yondeki kalca hareketlerinin, ilk dolfin ayak
vurusunun asagi vurus etabi ve kollarin girisi ve
uzamasi sirasinda bas ve omuzlarin asagiya
hareketinin bir sonucu oldugu gorilmektedir.

Sonra gelen asagi yondeki hareketi ise sadece yer
cekimi ve dolfin ayak vuruslarinin yukar1 vuruslari
sonucudur.



feuQ26gDzi

>
.
-
W
(D)
e
QL
i®)
D
o+
D
©)
=
=
=
W,
N~
ol

https







YUZME TEKNIK-DERSL

NEFES ALMA

Omuzlar ve govdeyi suyun stiine ytikselterek nefes
alinmalidir.

Bas ytizeyden disar1 c¢ikarken bikilmeden ve
boyundan uzatilmadan dogal konumunda kalmalidir.

Cene asagida ve gozler yuziiciniin hemen onundeki
suyun uzerine asagiya ve ileriye odaklanmalidir.



Bolim Adi

BESYO ANTRENORLUK BOLUMU / YUZME IHTISAS

yessywny  ANTRENORLUK BOLUMU

Dersin Haftasi: 5. (4.) Hafta
Dersin Ogr. Uyesinin Adi: Dog. Dr. Kubilay CIMEN
E-Posta @gelisim.edu.tr

Telefon:

www.gelisim.edu.tr v § ®



mailto:scop@gelisim.edu.tr
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YAYGIN KULAC HATALARI
Kol cekisi hatalari;
Giris ve uzatma hatalar
Disar1 stipurme hatalar
Iceri siiptirme hatalari
Yukar1 siptirme hatalar
Toparlanma hatalari;
Kollar1 cok yliksekten toparlamak
Cok fazla kuvvet harcayarak toparlama
Kollar1 suyun i¢cinden stirimek



~— YUZME TEKNIiK DERSI

Ayak vurusu hatalar1
Cok derine ayak vurma

Yukar1 vurus etabi icinde bacaklar1 bitkkmek
Zamanlama hatalari

Toparlanma sirasinda ayak vurusunu cok erken
yapmak

Giristen sonra ¢ok uzun kaymak

Her kulacta sadece bir kere ayak vurmaktir.



~ YUZME TERNIK-DERSF"

Vicut konumu hatalar:

Kulac¢c dongiistinde viicudu cok az veya cok fazla
dalgalandirma

Nefes alma hatalari
Basi suyun ylizeyine gereginden fazla ylikseltme

Kula¢ dongtistinde cok erken veya cok gec nefes alma



~—— YUZME TEKNIK DERST™

KELEBEK YUZME TEKNIGI VE OGRETIM BASAMAKLARI

Kelebek Yiizme Teknigi Gelisimi Yuzme tekniklerinin
arasinda en yeni olan, kelebek ytizme,1935 yilinda
Uluslararasi Ytizme Federasyonunun kurbagalama -
kelebek kural ayirimi yapildiginda meydana cikmustir.

Ayni yilda ABD’de AMERIKAN antrenoriin David
Armbuster yltiztictisti JackSieg ilk defa 100 yard kelebek
mesafesini 1:00.2 derecesi ile yizmiustir, fakat teknigin
resmi bir dayanagi olmadigi icin bu derece kabul
edilmemistir.



 YUZME TEKNIKDERST

KELEBEK YUZME TEKNIGI VE OGRETIM BASAMAKLARI
Kelebek yiizmede hareketlerin koordinasyonu

Kelebek fruzmede hareketlerin koordinasyonu, kol-bacak hareketinin ve
vicut yalpalanmasi karistmindan ortaya ¢ikmaktadir.

Daha kolay anlasilabilmesi i¢in, kol hareketini ikiye bolecegiz: Kollarin
suyu cekmesi ve suyun cekilmesi, hazirlanmasi.

Bu iki boliimde bacak hareketlerinden olusan birer yalpalanma yapilir.
Boylece, kollarin suyu ¢ekmesinden sonra ilk yalpalanma
gerceklesirken, kollarin suya girmesiyle ikinci yalpalanma gerceklesir.

Nefes alma suyun cekilmesinden sonra meYdana geldigi icin hareketin
koordinasyonu soyle ifade edilebilir. Bir kol cekisinde iki yalpalanma ve
bir nefes hareketi yapilr.
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KELEBEK YUZME TEKNIGI VE OGRETIM BASAMAKLARI

Pratikte Baska Koordinasyon

Iki kol hareketine 4 yalpalanma ve bir nefes hareketi veya
bunlarin karigimu.

Yiuzmeye yeni baslayanlar yukarida bahsedilen
koordinasyonlari gerceklestiremiyorlar.

Bunun icin ¢cocuklarin kullandig1 bir kol hareketine bir
yalpalanma hareketidir.

Yalpalanma hareketi ise su ¢cekimi bitiminde veya kollarin suya
girmesi sirasinda degil, kollarin suyu cekmesi esnasinda
gerceklesir.



~—— YUZME TEKNIK DERST™

KELEBEK YUZME TEKNIGI VE OGRETIM BASAMAKLARI

Kelebek bacak hareketlerini 6gretmek icin kullanilabilen
egzersizler

Suyun disinda, ayakta kol hareketinin uygulanmasi.

Suyun disinda, belden biikiili olarak kol hareketinin
uygulanmasi

Havuzun kenarinda oturarak
Cift bacakla bacak hareketinin uygulanmasi.

Havuzun duvarindan iterek, tahtali veya tahtasiz kelebek bacak
hareketleri ile ilerleme.



 YUZME TEKNIK DERST

KELEBEK YUZME TEKNIiGi VE OGRETIM BASAMAKLARI

Havuzun kenarindan iterek, sirt tistli yatay pozisyonda
kelebek bacak hareketinin uygulanma51

Tahtali veya tahtasiz ayak paletleri kullanarak bacak hareketleri ile
ilerleme.

Kelebek Bacak Hareketlerinin Teknik Uygulamasi

1951 yilinda kelebek teknigi Avrupada ilgi toplamaya baglamig ve 1953
lslnda Uluslararasi Yiizme Federasyonu yeni kelebek teknigin resmi

olarak kabul etmistir.

Kelebek Bacak Hareketlerinin Teknik Uygulamasi Aktif Hareket;
Hareket kalca ekleminden yapilir.

Dizlerin biikiilmesi ile birlikte, tist bacak suya iner ve ayak parmak
uglari sivri olarak ice dogru rotasyon yapar. Ilerlemenin gerceklesmesi
icin, alt bacak bir“kirbag hareketi yapar. Krawl stilinden farkli olarak
bu “kirbac” hareketinin daha kuvvetli olmasi gereklidir. Ctiinki bu
hareketten viicudun yukartya kalkmasi Icin destek alinir.



~ YUZME TEKNIK-DERSI—""

Pasif Hareket: Bacaklar diizeldikten Sonra, gevsek bir sekilde yukariya
kaldirilir.

Genel Hatalar: Pasif harekette dizlerin fazla feksiyim yapmasi. Aktif
harekette dizlerin karina fazla cekilmesi

Kelebek kol hareketini 6gretmek icin kullanilabilen egzersizler.
- Suyun disinda, ayakta kol hareketinin uygulanmasi
- Suyun disinda, belden biikiilii olarak kol hareketinin uygulanmasi.

- Jimnastik sehpasinda yatay pozisyonda kol cekme hareketinin
uygulanmasi.

- Si1g havuzlarda, kol hareketi yaparak ‘ dolfin atlamast’.

Bir yardimcinin uygulayanin bacaklarindan tutarak,
kol hareketinin uygulanmasi.

Mesafenin arttirilarak, kol hareketinin uygulanmasi.
El paletleri ile kol hareketinin uygulanmasi.
Kurbagalama bacak hareketi ile kelebek kol hareketinin uygulanmasi.



~ YUZME TEKNIK'DERSF

KELEBEK YUZME TEKNIiGI VE OGRETIM BASAMAKLARI
Kelebek kol hareketinin teknik uygulanmasi

Aktif hareket 3 evreden olugsmaktadir:

- Kolun suya girisi ve suyun tutulmasi evresinde, eller disa dogru
rotasyon yapar.

- Kolun suyu ¢ekme evresinde ise, kollar hafif yana a¢ilir ve hafif
dirsekten fleksiyon yaparak, suyu cekmeye baslar.

- Kolun suyu itme evresinde, kollar suaru bacaklara dogru iter ve
viicudun yanina yaklasincaya kadar devam eder.

Suyun cekisinin gevsek bilekle yapilmasi. (Kol hareketinin kisa
olmasi

Pasif Hareket

Kolun su?fu itis hareketi bittikten sonra kollar sudan ¢ikar ve hafif yandan
biryol izleyerek tekrar suya girer.

Genel Hatalar: Suyun cekisinin gevsek bilekle yapilmasi. Kol hareketinin
kisa olmast



~ YUZME TEKNIK'DERSF

KELEBEK YUZME TEKNIiGI VE OGRETIM BASAMAKLARI

Kelebek yiizmede nefes alip-verme tekniginin uygulanmasi
Kurbagalama ytizme teknigindeki gibi, kelebek tekniginde de nefes alip
verme basin yukariya kaldirilmasi ile gerceklestirilir. Ancak, bazi
yuiziictiler yandan (Krawl'daki gibi) nefes almay1 tercih ederler.

Nefes alma zamani kollarin aktif hareketinin bitiminde meydana gelir. Bu
durumda suyun itilmesi bittiginde basin sudan kaldirilmasi icin yeterince
destek saglanmis olur. Ozelli%e yeni baslayanlarda basin suyun disina
fazla cikarilmasi ve dolayisiyla suya fazla batmasi sik goriilen bir hatadir.

Kelebek yiizmede hareketlerin koordinasyonu
Kelebek bacak hareketinin teknik uygulamasi

Kelebek bacak hareketlerini 6gretmek icin kullanilabilen
egzersizler

Kelebek kol hareketinin teknik uygulanmasi
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KULAC ALISTIRMALARI

Kol ¢ekisi ve zamanlama alistirmalari
Tek kol kelebek aligtirmasi

Kelebek kol cekisi aligstirmasi
Paletli ytizme alistirmasi

Bir kulac stop alistirmasi



~ YUZME TERNIK-DERSF"

AYAK VURUSU ALISTIRMALARI
Tahtali ayak vurusu alistirmasi
Su alt1 ayak vurusu alistirmasi
Yuzeyde ayak vurusu alistirmasi
Sirt isti ayak vurusu alistirmasi

Uc asag iki yukar: ayak vurusu alistirmasi



udanla — g . —



https://www.youtube.com/watch?v=Wsa1ct5FpqA
https://www.youtube.com/watch?v=Wsa1ct5FpqA
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Cesitli calisma dirilleri

.ProgressslonSfeps for LOW FII -
Butterfly Sprint Drill
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https://www.youtube.com/watch?v=UO5SjniLVWw
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Tek kol calisma ve serbest ayak vurusu kelebek kol
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ARM STROKE

BUTTERFLY
LESSONS



https://www.youtube.com/watch?v=taIjYqfepyc



https://www.youtube.com/watch?v=w6n_SrjLypA

Ust ekstrimite mobilizasyon ¢alismasi
https://www.instagram.com/p/BgobUrihdCb/?igshid=15satjtioeuv3
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