AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Step-Aerobik

Ders Kodu REKB207 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 98 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0

Dersin Amaci ogrencilerin step aerobik ile ilgili temel becerileri, muzik, 1Isinma, sogumaegzersizlerini 6grenecek ve
step-aerobik koreografisi hazirlama becerilerini kazanmasi amacglanmaktadir.

Ozet Igerigi muzik ile ritim uyumu ve solunum fonksiyonlarini 6gretme

Staj Durum Yok

Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Gésterip Yaptirma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Ogr. Gér. Elgin SAVAS

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 ders notlari

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Uygulama step aerobigin tanimi. step aerobikte kullanilan temel hareketler hakkinda bilgi edinme. aerobik
adimlari ve step aerobik kareografi kurallari ve 6nemi.
2 Uygulama step-aerobik ile ilgili temel teknikleri kurumsal ve uygulamali olarak 6gretimi. step aerobikte
kondiisyonun dnemi.
3 Uygulama aerobikte kullanilan mizigi birimlerine ayirma ve tanimlama yapabilme. ylksek tempodaki aerobik
adimlarinin gosterilmesi
Uygulama Isinma ve soguma egzersizleri ile ilgili temel teknikleri kurumsal ve uygulamal olarak 6gretimi
5 Uygulama Isinmada kullanilan mizigin se¢imi ve 1sinma kareografisi hazirlayabilme. step aerobik mizigini
hazirlayabilme.
Uygulama step aerobik muzigi esliginde ritmik hareketler, hareket secimi ve sunumu.
Uygulama nabiz kontrolliniin 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 dayanikliligi gelistirici calismalar.

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

12 Uygulama cesitli yas gruplarina yonelik uygun uygulamalarin 6gretimi.

13 Uygulama aerobik adimlari ve gesitli dans adimlari kullanarak kareografi hazirlama. 6rnek kareografi
calismasi.

14 Dénem Sonu Sinavi final

(Final)

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 2 56
Uygulamali Ders 14 1 2 42
Toplam Is Yiikii (Saat) 98
Yuvarla [Toplam s Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 4

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Ciktilari
1  step aerobik muzigi esliginde ritmik hareketlerin 6gretimi.
2 yuksek tempodaki aerobik adimlarin 6gretimi.

O
[=] %

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 26.04.2024 1/2



3 step aerobik kareografi kurallarinin 6gretimi
4 step aerobikte 6zel antrenman planlanmasi
5  step aerobikte 6zel antrenman uygulamasi

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
Rekreasyon alanindaki Rekreasyonla iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler, olgular ile ilgili kapsamli ve sistemli bilgi

1 sahibi olur, bu bilgileri is ortaminda kullanir ve yorumlar
2 Rekreasyon ile iligkili meslegin belirli calismalarinda uzmanlasarak alanda planlama ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir.
3 Rekreasy(_)r) alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak diger meslek gruplariyla isbirligi icerisinde sorumluluklari
yerine getirir.
4  Rekreasyon alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, 6gitleme ve koordinasyon fonksiyonlarini yerine getirir
5 Rekreasyon alani hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa ve yonetmeliklere, etik kurallara uygun olarak davranir
6  Rekreasyonla ilgili bilinen teknikleri kullanarak analiz eder
7 Rekreasyon alani ile ilgili bilimsel bilgi sorumlulugunu yerine getirir ve arastirma yapar
8 Saglkl yasam boyu spor yapma ydniinde olumlu tutum ve davranis gelistirir
9 Rekreasyon alani ile ilgili profesyonel kimligi ile meslektaslarina ve topluma model ve 6rnek olur
10 Birkag yabanci dilde yazili ve sézli iletisim kurabilecek diizeyde olmalidir
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