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Dersin Adi Step-Aerobik

Ders Kodu BESE379 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 13 is Yikii 326 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Ogrencilerin viicutlarini kontrol edebilmeleri, Step-aerobik temel teknik, taktik, beceri ve kurallari

hakkinda bilgi vermek, mizik-hareket bitlinligini kazandirmak, estetik, diizgiin durus ve farkl hareket
uygulamalarini gelistirmektir

Ozet icerigi Ogrencilerin viicutlarini kontrol edebilmeleri, Step-aerobik temel teknik, taktik, beceri ve kurallari
hakkinda bilgi vermek, mizik-hareket butiinliguni kazandirmak, estetik, dizguin durug ve farkh hareket
uygulamalarini geligtirmektir

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Ders notlar

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik step aerobigin tanimi. step aerobikte kullanilan temel hareketler hakkinda bilgi edinme. aerobik
adimlari ve step aerobik kareografi kurallari ve énemi.
2 Uygulama step-aerobik ile ilgili temel teknikleri kurumsal ve uygulamali olarak 6gretimi. step aerobikte
konduisyonun énemi.
3 Uygulama aerobikte kullanilan muzigi birimlerine ayirma ve tanimlama yapabilme. yiksek tempodaki aerobik
adimlarinin gosterilmesi.
Uygulama Isinma ve soguma egzersizleri ile ilgili temel teknikleri kurumsal ve uygulamal olarak 6gretimi
B Uygulama Isinmada kullanilan muzidin seg¢imi ve 1sinma kareografisi hazirlayabilme. step aerobik muizigini
hazirlayabilme.
6 Uygulama step aerobik mizigi esliginde ritmik hareketler, hareket secimi ve sunumu.
Uygulama nabiz kontroliiniin dnemi ve kalp atimi almayi 6grenme. istenilen kalp atimini belirleyerek

hesaplayabilme.

8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav

9 Uygulama basit step aerobik kareografisi olusturabilme.

10 Uygulama kas kuvveti, esnekligi ve kardiyovaskuler dayaniklihgi gelistirici calismalar.

11 Uygulama step aerobikte 6zel 6zel antrenman planlamasi ve uygulamasi

12 Uygulama cesitli yas gruplarina yonelik uygun uygulamalarin égretimi.

13 Uygulama aerobik adimlari ve ¢esitli dans adimlari kullanarak kareografi hazirlama. érnek kareografi
calismasi.

14 Uygulama hareket yaratimi(dogaglama) calismalari.

15 Dénem Sonu Sinavi Final sinavi

(Final)

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde s Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 6 3 126
Odev 4 5 3 32
Bireysel Calisma 14 6 4 140
Ara Sinav 1 10 4 14
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Dénem Sonu Sinavi 1 10 4 14
Toplam Is Yiiki (Saat) 326

Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 13
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 step aerobik muzigi esliginde ritmik hareketlerin 6gretimi.
yuksek tempodaki aerobik adimlarin égretimi.
step aerobik kareografi kurallarinin é6gretimi
step aerobikte 6zel antrenman planlanmasi ve uygulamasi.

a ~ 0N

Step Aerobik programi olusturabilir

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Programi)
1 Beden Egitimi 6gretimine uygun planlama yapabilme ve 6grenme ortamlari dizenleyebilme becerisi

2 Beden Egitimi 6gretim surecine uygun arag-gere¢ ve kaynaklari kullanabilmek

3 Okul takim galigmalarini planlayabilmek

4 Beden Egitimi 6gretiminin amaglarinin gergeklestiriimesi sirecinde teknolojik kaynaklari kullanabilmek

5 Beder_1 I_Egitimi 6gretiminde 6zel egitime gereksinim duyan ve 6zel gereksinimli 6grencilere yonelik planlamalar yapabilme
becerisi

6 Beden Egitimi dersine katilan 6grencilerin temel ve 6zellesmis hareket bilgi ve becerilerini gelistirebilmek

7 Beden Egitimi dersini alan 6grencilerde diizenli fiziksel etkinlik ve saglikli yasam bilinci olugturabilmek

8  Ogrencilerin miisabakalara katilimini ve galismalarinin yiritiilmesini saglayabilme becerisi

9  Ogrencilere spor ve spor organizasyonlari bilinci ve sevgisi kazandirabilme becerisi

10 Beden Egitimi dersi 6gretiminde egitsel oyunlari etkili kullanabilmek

11 Beden Egitimi dersine yonelik yapacagi 6lgme ve degerlendirme faaliyetlerini planlayip uygulayabilmek

12 Ogrencilerin bedensel gelisimlerini belirleyebilmeye yénelik yapilan élgme sonuglarini yorumlama ve geri bildirim saglayabilmek

13 Ulusal bayram ve tdrenlerin yénetim ve organizasyonunu yapabilme becerisi
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