1. DERS

Amac : Suya uyum saglama
icerik : (Programin genelinde, gozleri alerjik yapida olanlar disinda, kesinlikle yiziicti gdzIiGgi
kullanilmayacaktir.)

Dersle ilgili bilgilerin verilmesi.

Isinma hareketlerinin (ylzmeye 6zgu) gosterilmesi.

Suya girisin gosterilmesi (Ders sorumlusu gelmeden kesinlikle havuza girmek yasaktir ve ders sorumlusu
tarafindan aksi soylenmedigi stirece kenar hicbir zaman birakilmayacaktir).

Bas suyun icindeyken suya nefes vermeden, gozler acik bekleme calismasi (Gozleri kapamadan, su altinda 30-
40 sn., rahat sekilde kalabilme).

Kenardan tutunarak, suya nefes vermeden, gozler acik, ytzusti su Gstlinde durma calismasi (Gozleri
kapamadan, su ylzeyinde 30-40 sn., kollar ve bacaklar diiz, hareketsiz, rahat sekilde kalabilme).

Duvardan ayaklarla iterek, suya nefes vermeden, gozler acik, ytzusti su Ustlinde stzilme ¢alismasi (Gozleri
kapamadan, su ylzeyinde, nefes bitene kadar, rahat sekilde kalabilme).

Dersin son 15-20 dakikasinda, duvardan ve depar tasindan civileme atlama ve suda durma ¢alismasi.
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