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U ICI CALISMALAR

Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilanniz agik olsun. Hareketleri ilk baslarda dusunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize guvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Aksi sdylenmedigi surece havuz kenarini hicbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
Egitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda goriurseniz selam vermekten ¢gekinmeyin. Ders disinda
¢ay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadir.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri ¢alisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.



S

U ICI CALISMALAR

Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri ¢alisin.
Ders disinda hareketleri gok ¢alisin.
Bedensel hareketler beceriisidir. Kimiicin 1 derste olan hareket sizin icin aylar alabilir. Kendinize zaman
taniyin.
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Aksi sOylenmedigi sirece havuz kenarini higcbir zaman birakmayin.
Her zaman suyun disinda nefes alin.
Her zaman suyun icine nefes verin.

- Hocam, ben yUzUyorum ama suda nefes alirken sorun yasiyorum.

- Normaldir. Boguluyorsundur. Biz balik degiliz.
Nefes tutarak yapilan calismalarda hava her zaman akcigerde olsun, yanaklarda tutmayin.
Nefes alirken her zaman agiz tamamen, kocaman acik olsun. Agizi acmak icin zorlamayin.
Nefes verirken her zaman burundan nefes verin. Burundan hava ciktigi surece su giremez.
Nefes alis verisinde havayi akcigerde tutmaya calismayin. Tamamen doldurup, tamamen bosaltin.
Normal yolda yUrUrken yaptiginiz nefes alis verisinden farkl bir hareket yaptiginizi dusunmeyin.
YUzme rahat bir spordur. Hicbir zaman vuocudunuzu sikarak hareketleri yapmaya calismayin.
Hareketler her zaman rahat, genis, yumusak olsun. Suya zorla bir sey yaptiramazsiniz, onu kullanir,
yonlendirirsiniz.
Her zaman algilariniz acik olsun. Hareketleri ik baslarda dUsunerek yapin, zamanla otomatige bindirin.
Suyun kaldirma kuvvetine guvenin.
Kendinize gUvenin. Sudaki en agir sey soru isaretidir. Aklinizdan «olur mu acaba» diye gecerse, olmaz.
EQitmeninize guvenin, onu sevin, sayin, yolda gorurseniz selam vermekten cekinmeyin. Ders disinda
cay, kahve ismarlamak her zaman egitmenin sorumlulugundadirr.
Ders disinda hareketleri calisin.
Ders disinda hareketleri cok calisin.
Bedensel hareketler beceri isidir. Kimi icin 1 derste olan hareket sizin igin aylar alabilir. Kendinize
zaman taniyin.



DERSIN HAVUZDA ISLENISI

Dersin su icinde yapilacak calisimalannin égretiimesinde izlienecek adimlar asagidaki gibidir:

1. Onceki derste anlatilan hareketlerin tekrar edilmesi.
2. Yapilacak yeni hareketin anlahlmasi ve ¢alisiimasi.
a) Hareketin mekaniginin ve yuzmedeki Sneminin su disinda egitmen tarafindan sozlu
olarak aciklanmasi, anlatiimasi.
b) Hareketin egitmen tarafindan su disinda gosterilmesi.
c) Hareketin ogrenciler tarafindan su disinda yapilmasi.
d) Hareketin egitmen tarafindan su igcinde gosterilmesi.
e) Hareketin ogrenciler tarafindan su icinde denenmesi.
I.  Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme ile denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme olmadan denenmesi.
f) Hareketin dgrenciler tarafindan ders disinda havuzda calisimasi.
g) Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢cok calisimasi.
3. Onceki derste anlatilan hareketlerle yeni hareketin birlestiriimesi.




DERSIN HAVUZDA ISLENISI

Dersin su icinde yapilacak calisimalannin égretiimesinde izlienecek adimlar asagidaki gibidir:

1. Onceki derste anlatilan hareketlerin tekrar edilmesi.
2. Yapilacak yeni hareketin anlatiimasi ve ¢alisiimasi.
a) Hareketin mekaniginin ve yuzmedeki Sneminin su disinda egitmen tarafindan sozlu
olarak aciklanmasi, anlatiimasi.
b) Hareketin egitmen tarafindan su disinda gosterilmesi.
c) Hareketin ogrenciler tarafindan su disinda yapilmasi.
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I.  Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme ile denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme olmadan denenmesi.
f) Hareketin dgrenciler tarafindan ders disinda havuzda calisimasi.
g) Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢cok calisimasi.
3. Onceki derste anlatilan hareketlerle yeni hareketin birlestiriimesi.




DERSIN HAVUZDA iSLENISi
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DERS UYGULAMASI, SAGLIK VE GUVENLIK
BiLGILENDIRILMIS ONAM FORMU

-~
.""

R o ‘
Ders saatinde, ders sorumlusunun derste hazir i
bulunmadigi zamanlarda suya girmeyiniz.

Suya girmek i¢in merdivenleri kullaniniz veya havuz

kenarina oturduktan sonra kenar birakmadan suya
giriniz.

Ders sorumlusu aksini soylemedigi sirece ders
esnasinda havuz kenarini birakmayiniz.







Havuza giris (1) Basamakian




Havuza giris (2) - Merdivenden




Havuza giris (3) — Kenarda oturarak

®
.
=k




Havuza giris (3) — Kenarda oturarak

« Kenara oturun.

e Bir tarafa vicudu
donduran.

 VUcudu cevirdiginiz
taraftan iki elle duvari
tutun.

« Kalcayi suya dogru
cevirerek ylzunuz
duvara bakana kadar
vicudu cevirin.

ki el duvarn Uzerinde,
kollar duzken, yavasca
kendinizi asagiya
dogru indirin.

e Duvar kenarndaki
basamaga basin.

« Basamakta sigramaya
baslayin.

(Suya alisma ve 1sinma)




Havuza girdikten sonra kenari birakmadan basamakta sigrayin

Rest/Safety ledges are useful where the water depth is greater than 1.8m.J}
the finished surface of the tank wall at a water depth of not less than 1.

2y should be fully recessed into

ADVANCED
PAvVer  KEVLAR COPING SYSTEM
LIFETINE STRUCUTHRAL QUARANTEE

| Brick ties

Water

6ol shell
___f,,[ﬁafety Ledge]

Kleg cell
Divinycell
reinforcing




Havuza girdikten sonra kenari birakmadan basamakta sigrayin

Suya alisma.
Suya isinma.

oo 11N

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

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.

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.






Basamaktan dururken basi yavasca suya sokun

Rl AQUAPHOBIA

KENDINI SIKMA
NE YAPTIGININ FARKINDA OL

e Herzaman omuzlar suyun icinde olmal.
 Nefes cigerde tutulurken yavas yavas
vicudu ve/veya sadece yuzu suya
sokmaya calisiimal.
« Gozlerin kapanmamasina dikkat

edilmel. Gozleri alerjik
« Kenar birakilarak burun elle yapida olanlar
kapatiimamai. disinda, havuz
* YUzU sudan cikanrken hareketler yavas ve [ 99zIugu, ders
kontrolld olmal. sorumlusu izin

verdigi zamanlarda

» Bas suyun disina ¢ikinca ytiz sudan kullanilabilir.

temizlenmemel,
e Burun temizlenmemeli,
« Bone duzeltiimemeli. En 6nemli dersiniz
 Bas disar ¢ikinca kenar birakiimamali.

* AQiz tamamen disarn cikmadan dnce
cigerdeki butun nefes suya verilmeli. _

Egitim Suresi =




Basamaktan dururken basi yavasca suya sokun




Basamaktan dururken basi y a sokun
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Basamaktan dururken basi yavasca suya sokun

GET READY
1. Hold head straight

2. Grasp edge with two fingers of
each hand

3. Hold abdomen tight against wall
4. Bend knees

DESCEND
1. Take a big breath
2. Slowly lower your body into the water
3. Hold your breath
4. Pull hands underwater

a E

Streamline

Position

RECOVER ——

,/’
1. Extendarms - "
2. Grasp edge
3. Stand

» Eller yan yana duvardan tutunun.

* AQgiz tamamen acik derin bir nefes alin.

« Nefesi yanaklannizda degdil, cigerinizde
tutun.

« Bacaklarnn birbirine bitisik ve duz
olmasina dzen gdsterin.

« Basli one egmeyin. Yiz her zaman
karsiya bakmail.

« Kademeli olarak ellerle duvar yukan
iterek vUcudu suya batirn.

 Ensonunda eller duvardan tutulu, kollar
yukarida dumduz, bacaklar birbirine
bitisik dUmduz, gogus duvara yapisik
asagiya inin.

Kenardan tutunarak, g6zler tamamen acik, kollar
yukari tamamen kalkmis sekilde, mumkunse ayaklar
yere basarak su icinde 5-10 saniye nefes tutarak
bekleyin..






Basamaktan dururken basi yavasca suya sokun







Suya nefes verme

Ders esnasinda her zaman

e Su yuzeyine, sadece dudaklar su ylzeyinde, pasta mumu iki elinizle duvar tutun.
ufler gibi tfleme

e Su yuzeyine, dudaklar suyun icinde ufleme ve “buuu” veya
“vuuu” deme

e Su icine, dudaklar ve burun suyun icinde, agiz tamamen
kapal, sadece burundan nefes vererek “hmmm” deme

e Su icine agiz, burun ve goézler suyun icinde nefes verme ve
nefes tutmadan suyun disina agiz tamamen suyun disina &
kadar clkip sadece agizdan, agiz tamamen acik nefes |
alma

e Kollar tamamen dumdiz olacak sekilde havuz kenarni
yukar iterek tamamen suyun altina inme ve nefes verme,
cigerdeki tum nefes bittikten sonra nefes tutmadan suyun
disina agiz tamamen disar cikacak sekilde ellerle kendini
yukar cekerek cikkma ve sadece 1 nefes alarak suyun icine
girip nefes verme hareketini tekrar yapma

e Suyun icinde sadece burundan nefes verme ve suyun disina
bas ciktiktan sonra derin bir sekilde cigere sadece agizdan
nefes alma hareketinin “nargile” hareketi oldugunun
anlatiimasi ve bu hareketi hic durmadan arka arkaya 5-10
defa yapma
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FIGURE The Structures of the Respiratory System (Anterior View)
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