OzEL 2025 — 2026 EGITiM OGRETIM YILI . DONEM

SULTAN FATIH ) h Akl il o
E&ITIM KURUMLARI OZEL SULTAN FATIH KOLEJI VELI EGITIM ATOLYESI

EGiTiM ADI: YUZME KULBU

LOGO

EGITMEN ADI: MUSTAFA KURSUN

Erkeklere 6zel ylizme kulliblimiiz, ylizme sporunu ve bu sporu diizenli
olarak hayatina dahil etmek isteyen tim yetiskinlere agiktir. Ylizme;
tiim viicut kaslarini ¢alistirarak formda kalmayi saglayan, eklemlere
fazla yik bindirmeyen ve ayni zamanda zihni rahatlatan en etkili
EGITiM TANITIM YAZISI: aktivitelerden biridir. Her gegen hafta suya daha fazla alistiginizi ve
daha 6zgtivenli bir sekilde ylzdiglinizi hissedersiniz. Kendinize
zaman ayirin, suyun iyi hissettiren etkisini kesfedin ve daha saglikh bir
yasama kulag atin.

Mayo, Bone, Terlik, Havlu, Yizme Go6zI{igu, Kisisel hijyen Grlnleri(dus

EGITiM GEREKSINIMLERIi: :
G G S icin) , Istege bagli: Kulak tikaci, burun mandal.

EGiTiM PLANI (6 HAFTALIK OLACAK)

HAFTA ETKINLIK - KAZANIM ADI ACIKLAMA

Suya glivenme, nefes verme ve
rahat hareket etme calismalari
Su Uizerinde denge saglama ve

1. HAFTA Suya alisma ve temel nefes kontroli

2. HAFTA Ayak calisma temelleri temel bacak calismasi
. o . Serbest ylizme igin temel kol

3. HAFTA Serbest stil kol teknigine gitis o au . .
hareketlerinin 6grenilmesi

4. HAFTA Sabest erlEsyen Kol, bacak ve nefesin birlikte
uygulanmasi
SIrtiist . " v

5. HAFTA Sirtistl ylizmeye giris Irtustu pozisyon ve temetyon

kontrol ¢alismalar
Dayaniklilik ve serbest sirt kombinasyon | Ogrenilen tekniklere kisa
¢alismalar mesafelerde ylizme pratigi

6. HAFTA




