OZEL

SULTAN FATIH

- EGITiIM KURUMLARI

2026 — 2027 EGiTiM OGRETIM YILI I. DONEM
BEYLIKDUZU SULTAN FATIH KOLEJi ATOLYE DETAYLARI

ATOLYE ADI:

YUZME (ERKEKLER)

¢

OTEL
SULTAN FATIH
EGITIN KURLIMLAR]

YU2ME: HEM EGLEN HEM OGREN,
HEM GELISIM HEM SAGLIK!

EGITMEN ADI:

KUBILAY GEZER

KADEME(ILKOKUL-ORTAOKUL-LISE):

ORTAOKUL

ATOLYE TANITIM YAZISI:

Degerli Velilerimiz,
Yiizme, cocuklarimizin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen
¢ok yonla bir spordur. Hem eglenceli hem de giivenli bir spor olan yiizme,
hayat boyu siirdiiriilebilecek 6nemli bir beceri kazandirir.

& Neden Yuzme?
Tim Vicut Gelisimi: Kaslari dengeli galigtirir, esneklik ve dayaniklilig
artirir.
Saglikli Yasam: Kalp ve solunum sistemini giiclendirir, kilo kontroliine
yardimci olur.

Durus ve Koordinasyon: Durus bozukluklarini 6nler, denge ve
koordinasyonu gelistirir.
Ozgiiven ve Disiplin: Suya alisma siireciyle birlikte ¢ocukta &zgiiven olusur.
Dizenli antrenmanlar disiplini pekistirir.
Su Guvenligi: Yiizme bilen ¢ocuklar, olasi su kazalarina karsi daha
glvenlidir.

=, = Kimler Katilabilir?
Yiizme bransimiz ilkokul ve ortaokul diizeyindeki 6grenciler icin uygundur.
Her seviyeden 6grenciye uygun gruplar olusturulur: baslangic, orta ve ileri
dizey.

% Hedefimiz:

Ogrencilerimizin ylizmeyi teknik ve dogru sekilde 6grenmesini saglamak,
Sporla ig ice bir yagam bigimi kazandirmak,

ilerleyen asamalarda miisabakalara katilmak isteyen égrencilere destek
olmaktir.
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EGITIM(MUFREDAT) PLANI

HAFTA

ETKINLIK

ACIKLAMA

1. HAFTA

Suya Alisma ve Temel Givenlik Kurallari

Havuz ortamina adaptasyon, suya
girerken dikkat edilmesi gereken
kurallar, cankurtaranin roli ve givenli
davranis aliskanliklarinin
kazandiriimasi.

2. HAFTA

Su Uzerinde Denge — Yiiziistii ve Sirtusti
Yatis

Suyun kaldirma kuvvetini hissetme,
gevseme calismalari ve hem yiziisti
hem sirtlistl pozisyonda dengede
kalmayi 6grenme.

3. HAFTA

Nefes Kontroli — Su Altinda Nefes Verme

Nefes tutma, kontrollii nefes verme ve
su altinda rahat kalabilme becerilerinin
gelistirilmesi.

4. HAFTA

Suya Atlamaya Giris (Diz Ustii ve Oturarak
Atlama)

Suya glvenli giris yontemlerinin
ogretilmesi; korkuyu yenme, dogru
durus ve atlama tekniklerinin temelleri.

5. HAFTA

Ayak Vurusu Teknikleri — Yuzusti

Ylizlstl pozisyonda diizglin ayak
cirpma (flutter kick) teknigi, tahta
yardimiyla ayak hareketlerinin
calisiimasi.

6. HAFTA

Ayak Vurusu Teknikleri — Sirtisti

Sirtlstli pozisyonda ayak vuruslarinin
ogrenilmesi, su lzerinde stabil kalma
ve ritmik vuruslara odaklanma.

7. HAFTA

Tahta ile Kayma ve Ayak Vurusu
Uygulamalari

Kayma hareketiyle su icinde ilerleme,
tahta yardimiyla hem yiizistii hem
sirtlstl ayak vuruslarinin
pekistirilimesi.

8. HAFTA

Kol Hareketlerine Giris — Serbest Stil

Serbest stilin temel kol ¢ekis
hareketlerinin karada ve suda
gosterimi, yavas ve kontrolli
denemeler.

9. HAFTA

Serbest Stil Temel Teknik Uygulamalari

Serbest stilin ayak ve kol
koordinasyonu, diisiik tempoda temel
formun oturtulmasi.

10. HAFTA

Sirtlisty Stil Temel Teknik Uygulamalari

Sirtlistl ylizme stilinde kol donsleri,
bas pozisyonu ve dengeye odaklanan
teknik calismalar.

11. HAFTA

Serbest Stil — Nefes Alma ile Uyum

Serbest stilde nefes alma sikligl, bas
cevirme teknigi ve nefes alirken
dengeyi koruma galismalari.

12. HAFTA

Basit Kombine Yizme (Kol + Ayak + Nefes)

Serbest stilin temel birlesimi: kol, ayak
ve nefesin koordineli sekilde
cahisiimasi.




