STEP AEROBIK

1 |Ders Adi: STEP AEROBIK
2 |Ders Kodu: OTPS032
3 |Ders Turt: Secmel
4 |Ders Seviyesi Onlisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 0
6 |Dersin Verildigi Yariyil 0
7 |Dersin AKTS Kredisi: 3.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: Yok
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |[Dersin Koordinatori: Ogr. Gér. BENGUL AYDIN
15 |Ders! vVeren Diger Ogretim Ogr.Gor. Bengil AYDIN
baydin@uludag.edu.tr
) Telefon: 0 224 294 29 51
16 [Koordinator lletisim Bilgileri: Uludag Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu, Gortikle
Kampusu - Bursa
17 |Dersin WEB adresi:
Bu dersin amaci, saglikli yagsam ve fiziksel aktivite amagli step ve
18 [Dersin Amaci: aerobik egzersizlerinin kullaniimasi ve duzenlemesine iligkin temel
dizeyde bilgi saglamaktir.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Stepte temel hareketleri yapma.
2 Stepte kurallari uygulamal yapma.
3 Aerobik temel hareketleri yapma.
4 Aerobikte kurallari uygulamali yapma.
5 Step ve Aerobikte kareografi hareketlerini olusturabilme
6
7
8
9
10
21 |Dersin igerigi:
Hafta [DERS iICERIKLERI
Teorik Uygulama
1 Step ve Aer_obigi.n.Dc.)ng,u, Tanimi ve
Ulkemizdeki Geligimi
Step Platformu Nedir?
2 Step/aerobik Egzersizlerinde kazanilan Motor

Beceriler Nelerdir?




Stepte Kullanilan Egzersiz Trleri
3
Step Teknigi
4 Step egzersizlerinde dikkat edilmesi gereken
hususlar
Latin Step
5 Aero Step
6 |Aerobikte Kullanilan Egzesiz Turleri
7 Aerobik Teknigi
Aerobik egzersizlerinde dikkat edilmesi
8 |gereken hususlar (+Vize)
9 [Muizik, ritm, adim sayilarinin hesaplanmasi
10 |Koreografik step
11 |[Koreografik step
12 |Koreografik aerobik
13 |Koreografik aerobik
14 |Genel Tekrar
22 -Pahmeier, I., Niederbaumer, C., Step Aerobics: The
Complete Guide, Meyer & Meyer, 2000.
. e - Spor Genel Mudurligu Okul Spor Faaliyetleri
DEers K'tab_" RerEEEr ety Bler Yonetmeligi, Uluslararasi Oyun Kurallari ve Yarisma
Kaynaklar: :
Talimatlari.
- Aerobik Cimnastik Yarisma Kurallari 2013-2016 kitapgigi.
23 |Degerlendirme
YARIYIL iCi CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Y1l Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Yil ici calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

24

AKTS / iS YUKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)

Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00

Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|14 2.00 28.00

Odevler 1 15.00 15.00

Projeler 0 0.00 0.00

Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 10.00 10.00

Diger 0 0.00 0.00

Yariyil Sonu Sinavi 1 10.00 10.00

Toplam is Yk 91.00

Toplam is Yiikii / 30 saat 3.03

Dersin AKTS Kredisi 3.00

25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10[PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diigiik 2 Dusuk 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiuksek
Duzeyi:




