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Dersi Veren

Dersin Yardimcilar:

Dersin Amaci

Modiiliin amaci, adim aerobik, miizik, sicak, serinletme egzersizleri ile ilgili temel
becerileri 6gretmek ve dgrencilerin kendi koreografisini olugturmasini saglamaktir.

Dersin Ogrenme Ciktilari

Bu dersin sonunda 6grenci;

Ders materyalleri hakkinda bilgi sahibi olur..

Step Aerobik, uygulama kapsami hakkinda bilgi sahibi olur.
Miizik ve koreografi kavramlarini 6grenir.

Aerobik simiflart koreografi kullanimini 6grenir

Koreografi kullaniminda 6grenilen adim dersleri 6grenir.
Miizik kullaniminda 6grenilen grup dersleri 6grenir.
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Dersin Icerigi

Aeroblk ADIM-; Miizikle, hizli tempolu agilig, germe hareketlerinden olusan bir
spordur. Fitness, kilo kayb1 veya kilo alim1 bu tiir amaclar i¢cin oldukca
zorlastiginda asir1 getirilebilir. Kilo kaybi ve kilo alimi, diizenli yemek ve insan
istegine ihtiya¢ duyan sporlarla birlikte cok karmasik bir hal almaktadir. Burada,
bu durumu ortadan kaldirmak i¢in adim aerobik programlari; Miizikte sporlar1
eglenceli bir ortamda gerceklestirirken, spor yaparken keyifle zaman gegirme
firsat1 sunuyor.

Haftalar

1 Step Aerobik Tanimi. Step Aerobikte Kullanilan Temel Hareketler Hakkinda Bilgi Edinin.
Aerobik Adimda Aerobik Ve Mevcut Koreografinin Hareketlerini Yapmada Onemli Kurallar.

2 Step-Aerobik, Teorik Ve Pratik Temel Teknikleri Ogretir. Aerobik Adimda Onemli Kosullar.

3 Aerobik Miizigin Birimleri, Ayrimi Ve Tamimlamay1 Yapar. Aerobik Basamaklarin Yiiksek
Yogunlugunu Goster

4 Isnma Ve Soguma Egzersizleri, Teorik Ve Pratik Temel Teknikleri Ogretir.

5 Isinma Secimi Ve Istnma Koreografisinin Hazirlanmasi I¢in Miizik. Step Aerobik Miizigi
Hazirlaniyor.

6 Miizikle Ritmik Aerobik Adimda, Sunum Ve Hamle Se¢iminde Hareket Eder.

7 Ara sinav

8 Nabiz Kontroliiniin Onemi Ve Nabzi Almay1 Ogrenmek. Hedef Kalp Atis Hizim Belirleyin Ve
Hesaplayini.

9 Step Aerobik Asamasinin Basit Koreografisinin Hazirlanmasi

10 Pratik Kas Giicii Ve Esneklik Ve Kardiyovaskiiler Dayaniklilik Gelistirin.

11 Cesitli Yas Gruplari I¢in Uygun Uygulamalarin Ogretilmesi.

12 Aerobik Adimda Ozel Egitimin Planlanmas1 Ve Sunumu.

13 Koreografiyi Aerobik Adimlar Ve Cesitli Dans Adimlar1 Kullanarak Hazirlama. Ornek
Koreografi Caligmasi.

14 Dogaglama Drill.

Genel Yeterlilikler

Alan ile ilgili giincel bilgilere sahip olma

Alanindan edindigi ileri diizeydeki kuramsal ve uygulamali bilgileri kullanabilme.

Alanindan edindigi ileri diizeydeki bilgi ve becerileri kullanarak verileri yorumlayabilme ve degerlendirebilme,
Analiz edebilme, arastirmalara alani ile ilgili verilere yonelik kanitlara dayali ¢dziim dnerileri gelistirebilme.
Alanla ilgili temel spor yonetimi kavramlarini ve prensipleri tanimlayabilme
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Degerlendirme Sistemi




Ara smav: % 40
Final: % 60
Biitiinleme: % 60

PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PCY | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0cC1 4 4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 4 5 4
0C2 |5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4
0C3 |5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4
0C4 |5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 4
0C5 |5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4
0C6 |5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilari

Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi

Program Ciktilar1 ve ilgili Dersin iligkisi

Ders | PCLl | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14

Step 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4
Aerobik




