OZEL

SULTAN FATIH

- EGIiTiM KURUMLARI

2025 — 2026 EGiTiM OGRETiIM YILI I. DONEM
OZEL SULTAN FATiH KOLEJi VELi EGiTiM ATOLYESI

EGIiTiM ADI: YUZME KULUBU
LOGO
EGITMEN ADI: AYSUN BILICi

EGITiM TANITIM YAZISI:

Kadinlara 6zel ylizme kullibimiiz, yiizme sporunu ve bu sporu dizenli
olarak hayatina dahil etmek isteyen tiim yetiskinlere agiktir. Yiizme;
tim vicut kaslarini calistirarak formda kalmayi saglayan, eklemlere
fazla ylik bindirmeyen ve ayni zamanda zihni rahatlatan en etkili
aktivitelerden biridir. Her ge¢en hafta suya daha fazla alistiginizi ve
daha 6zglivenli bir sekilde ylizdliglinlzi hissedersiniz. Kendinize
zaman ayirin, suyun iyi hissettiren etkisini kesfedin ve daha saglikl bir
yasama kulag atin.

EGIiTiM GEREKSINiIMLERi:

Mayo, Bone, Terlik, Havlu, Yiizme GozIUg, Kisisel hijyen Grinleri(dus
icin) , Istege bagh:Kulak tikaci, burun mandali.

EGITiM PLANI (6 HAFTALIK OLACAK)

HAFTA ETKINLIK - KAZANIM ADI ACIKLAMA
1. HAFTA Suya Alisma ve Temel Nefes Kontrolii Suya glivenme, nefes verme ve
rahat hareket etme ¢alismalari.
2. HAFTA Kayan Durum ve Ayak Cirpma Temelleri Su Uzerinde denge saglama ve
temel bacak galismalari.
- - Serbest yi icint | kol
3. HAFTA Serbest Stil Kol Teknigine Giris erbes yu.zr_neulgln (_eme .O
hareketlerinin 6grenilmesi.
4. HAFTA Serbest Koordinasyon Kol, bacak ve nefesin birlikte
uygulanmasi
5. HAFTA Sirtuistii Yizmeye Giris Sirtiistli pozisyon ve temel yon
kontrol calismalari
Dayaniklilik ve Serbest+Sirt Ogrenilen tekniklerle kisa
6. HAFTA . .
Kombinasyon Calismalari mesafelerde ylizme pratigi.




