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NEFES ÇALIŞMALARI
En önemli dersiniz



SU İÇİ ÇALIŞMALAR
• Aksi söylenmediği sürece havuz kenarını hiçbir zaman bırakmayın.
• Her zaman suyun dışında nefes alın.
• Her zaman suyun içine nefes verin.

- Hocam, ben yüzüyorum ama suda nefes alırken sorun yaşıyorum.
- Normaldir. Boğuluyorsundur. Biz balık değiliz.

• Nefes tutarak yapılan çalışmalarda hava her zaman akciğerde olsun, yanaklarda tutmayın.
• Nefes alırken her zaman ağız tamamen, kocaman açık olsun. Ağızı açmak için zorlamayın.
• Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava çıktığı sürece su giremez.
• Nefes alış verişinde havayı akciğerde tutmaya çalışmayın. Tamamen doldurup, tamamen boşaltın.
• Normal yolda yürürken yaptığınız nefes alış verişinden farklı bir hareket yaptığınızı düşünmeyin.
• Yüzme rahat bir spordur. Hiçbir zaman vücudunuzu sıkarak hareketleri yapmaya çalışmayın.
• Hareketler her zaman rahat, geniş, yumuşak olsun. Suya zorla bir şey yaptıramazsınız, onu kullanır, 

yönlendirirsiniz.
• Her zaman algılarınız açık olsun. Hareketleri ilk başlarda düşünerek yapın, zamanla otomatiğe bindirin.
• Suyun kaldırma kuvvetine güvenin.
• Kendinize güvenin. Sudaki en ağır şey soru işaretidir. Aklınızdan «olur mu acaba» diye geçerse, olmaz.
• Eğitmeninize güvenin, onu sevin, sayın, yolda görürseniz selam vermekten çekinmeyin. Ders dışında 

çay, kahve ısmarlamak her zaman eğitmenin sorumluluğundadır.
• Ders dışında hareketleri çalışın.
• Ders dışında hareketleri çok çalışın.
• Bedensel hareketler beceri işidir. Kimi için 1 derste olan hareket sizin için aylar alabilir. Kendinize zaman 

tanıyın.
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DERSİN HAVUZDA İŞLENİŞİ
Dersin su içinde yapılacak çalışılmalarının öğretilmesinde izlenecek adımlar aşağıdaki gibidir:

1. Önceki derste anlatılan hareketlerin tekrar edilmesi.
2. Yapılacak yeni hareketin anlatılması ve çalışılması.

a) Hareketin mekaniğinin ve yüzmedeki öneminin su dışında eğitmen tarafından sözlü 
olarak açıklanması, anlatılması.

b) Hareketin eğitmen tarafından su dışında gösterilmesi.
c) Hareketin öğrenciler tarafından su dışında yapılması.
d) Hareketin eğitmen tarafından su içinde gösterilmesi.
e) Hareketin öğrenciler tarafından su içinde denenmesi.

i. Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.
ii. Hareketin yardımcı malzeme ile denenmesi.
iii. Hareketin yardımcı malzeme olmadan denenmesi.

f) Hareketin öğrenciler tarafından ders dışında havuzda çalışılması.
g) Hareketin öğrenciler tarafından ders dışında havuzda çok çalışılması.

3. Önceki derste anlatılan hareketlerle yeni hareketin birleştirilmesi.
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Ders sorumlusu aksini söylemediği sürece ders
esnasında havuz kenarını bırakmayınız.

Suya girmek için merdivenleri kullanınız veya havuz 
kenarına oturduktan sonra kenarı bırakmadan suya 
giriniz.

İTÜ BEDEN EĞİTİMİ BÖLÜMÜ
BEB 101 – TEMEL YÜZME BECERİSİ ÖĞRENİMİ

BEB 102 – YÜZME TEKNİKLERİ BECERİSİ ÖĞRENİMİ
PHE 101 – PHYSICAL EDUCATION

HAVUZ KULLANIM KURALLARI
DERS UYGULAMASI, SAĞLIK VE GÜVENLİK 

BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM FORMU

Ders saatinde, ders sorumlusunun derste hazır
bulunmadığı zamanlarda suya girmeyiniz.

DERSİN HAVUZDA İŞLENİŞİ





Havuza giriş (1) Basamaktan



Havuza giriş (2) - Merdivenden



Havuza giriş (3) – Kenarda oturarak



Havuza giriş (3) – Kenarda oturarak

• Kenara oturun.
• Bir tarafa vücudu 

döndürün.
• Vücudu çevirdiğiniz 

taraftan iki elle duvarı 
tutun.

• Kalçayı suya doğru 
çevirerek yüzünüz 
duvara bakana kadar 
vücudu çevirin.

• İki el duvarın üzerinde, 
kollar düzken, yavaşça 
kendinizi aşağıya 
doğru indirin.

• Duvar kenarındaki 
basamağa basın.

• Basamakta sıçramaya 
başlayın.

(Suya alışma ve ısınma)



Rest/Safety ledges are useful where the water depth is greater than 1.8m. They should be fully recessed into 
the finished surface of the tank wall at a water depth of not less than 1.2m.

Havuza girdikten sonra kenarı bırakmadan basamakta sıçrayın



Havuza girdikten sonra kenarı bırakmadan basamakta sıçrayın

Suya alışma.
Suya ısınma.

The diving reflex is triggered specifically by chilling and 
wetting the nostrils and face while breath-holding, and is 
sustained via neural processing originating in the carotid 
chemoreceptors. The most noticeable effects are on the 
cardiovascular system, which displays peripheral 
vasoconstriction, slowed heart rate, redirection of blood to 
the vital organs to conserve oxygen, release of red blood 
cells stored in the spleen, and, in humans, heart rhythm 
irregularities. Although aquatic animals have evolved 
profound physiological adaptations to conserve oxygen 
during submersion, the apnea and its duration, 
bradycardia, vasoconstriction, and redistribution of cardiac 
output occur also in terrestrial animals as a neural response, 
but the effects are more profound in natural divers.

In humans, the diving reflex is not induced when limbs are introduced 
to cold water. Mild bradycardia is caused by subjects holding their 
breath without submerging the face in water. When breathing with 
the face submerged, the diving response increases proportionally to 
decreasing water temperature. However, the greatest bradycardia 
effect is induced when the subject is holding their breath with their 
face wetted. Apnea with nostril and facial cooling are triggers of this 
reflex.

Children tend to survive longer than adults when deprived of oxygen 
underwater.

The diving reflex, also known as the diving response and 
mammalian diving reflex, is a set of physiological responses to 
immersion that overrides the basic homeostatic reflexes, and is 
found in all air-breathing vertebrates studied to date. It 
optimizes respiration by preferentially distributing oxygen stores 
to the heart and brain, enabling submersion for an extended 
time.

The diving reflex is exhibited strongly in aquatic mammals, such 
as seals, otters, dolphins, and muskrats, and exists as a lesser 
response in other animals, including adult humans, babies up to 
6 months old, and diving birds, such as ducks and penguins.
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Basamaktan dururken başı yavaşça suya sokun

• Her zaman omuzlar suyun içinde olmalı.
• Nefes ciğerde tutulurken yavaş yavaş 

vücudu ve/veya sadece yüzü suya 
sokmaya çalışılmalı.

• Gözlerin kapanmamasına dikkat 
edilmeli.

• Kenar bırakılarak burun elle 
kapatılmamalı.

• Yüzü sudan çıkarırken hareketler yavaş ve 
kontrollü olmalı.

• Baş suyun dışına çıkınca yüz sudan 
temizlenmemeli, 

• Burun temizlenmemeli, 
• Bone düzeltilmemeli.
• Baş dışarı çıkınca kenar bırakılmamalı.

• Ağız tamamen dışarı çıkmadan önce 
ciğerdeki bütün nefes suya verilmeli.

Gözleri alerjik
yapıda olanlar
dışında, havuz
gözlüğü, ders
sorumlusu izin
verdiği zamanlarda
kullanılabilir.

GÖZLERİNİ KAPATMA
NEFESİNİ TUTMA
KENDİNİ SIKMA

NE YAPTIĞININ FARKINDA OL

AQUAPHOBIA

En önemli dersiniz

Eğitim Süresi = ∞



Basamaktan dururken başı yavaşça suya sokun



Basamaktan dururken başı yavaşça suya sokun



• Eller yan yana duvardan tutunun.
• Ağız tamamen açık derin bir nefes alın.
• Nefesi yanaklarınızda değil, ciğerinizde 

tutun.
• Bacakların birbirine bitişik ve düz 

olmasına özen gösterin.
• Başı öne eğmeyin. Yüz her zaman 

karşıya bakmalı.
• Kademeli olarak ellerle duvarı yukarı 

iterek vücudu suya batırın.
• En sonunda eller duvardan tutulu, kollar 

yukarıda dümdüz, bacaklar birbirine 
bitişik dümdüz, göğüs duvara yapışık 
aşağıya inin.

Kenardan tutunarak, gözler tamamen açık, kollar
yukarı tamamen kalkmış şekilde, mümkünse ayaklar
yere basarak su içinde 5-10 saniye nefes tutarak
bekleyin..

Basamaktan dururken başı yavaşça suya sokun

Streamline
Position





Basamaktan dururken başı yavaşça suya sokun





• Su yüzeyine, sadece dudaklar su yüzeyinde, pasta mumu
üfler gibi üfleme

• Su yüzeyine, dudaklar suyun içinde üfleme ve “buuu” veya
“vuuu” deme

• Su içine, dudaklar ve burun suyun içinde, ağız tamamen
kapalı, sadece burundan nefes vererek “hmmm” deme

• Su içine ağız, burun ve gözler suyun içinde nefes verme ve
nefes tutmadan suyun dışına ağız tamamen suyun dışına
kadar çıkıp sadece ağızdan, ağız tamamen açık nefes
alma

• Kollar tamamen dümdüz olacak şekilde havuz kenarını
yukarı iterek tamamen suyun altına inme ve nefes verme,
ciğerdeki tüm nefes bittikten sonra nefes tutmadan suyun
dışına ağız tamamen dışarı çıkacak şekilde ellerle kendini
yukarı çekerek çıkma ve sadece 1 nefes alarak suyun içine
girip nefes verme hareketini tekrar yapma

• Suyun içinde sadece burundan nefes verme ve suyun dışına
baş çıktıktan sonra derin bir şekilde ciğere sadece ağızdan
nefes alma hareketinin “nargile” hareketi olduğunun
anlatılması ve bu hareketi hiç durmadan arka arkaya 5-10
defa yapma

Suya nefes verme
Ders esnasında her zaman 
iki elinizle duvarı tutun. 











Burun delikleri
Ağız

Nefes borusu
Yemek borusu

Akciğer

Mide

Bernoulli yasası







NARGİLE HAREKETİ



Hımbırdama



Çivileme atlama-Streamline position
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