Ders Bilgi Formu (Tiirke¢e)

Ders Adi: Boliim/Program/ABD

Aerobik Ogretimi ve Teorisi BEDEN EGIiTiMi VE SPOR BOLUMU

Kredi: Yil-Donem: Ders Kodu: | Ders Secmeli/Zorunlu: | Ogretim Dili:

3 Gliz/ Bahar BSD 2940 Diizeyi: Se¢meli Tiirkce
Onlisans -
Lisans

Saatler/Kredi: *Ogretim Elemam:

T3 ol ol LI ol Kl 3 *Ogretim elemam ad1 yalmzca bilgi ve iletisim amacl olarak verilmistir. Her bir derse

Ogretim elemani atamasi, donem basinda Boliim Kurulu karart ile yapilir.

Ogretim Yontem ve Teknikleri: Anlatim, rnek olay, yonlendirilmis bulus.uygulama.

Ders Amaglari.Aerobik Egzersizlerinin teknikleri,viicuttaki kas gruplarinin 6zel olarak ve tek tek giiclenme ve yapilanma

caligmasi becerilerinin kazanimu.

Ders icerigi:
L. Hafta Acrobik egitimi,kapsami,insan viicudunda olan etkileri
I1. Hafta Aerobikte genel direktifler. Viicud durumu ve baslangi¢ konumu.
II1. Hafta Isinma hareketleri,diisiik tempolu hareketler.
IV. Hafta Yiiksek tempolu hareketler ve soguma.
V. Hafta Kollarin ve bacaklarin gliclenmesine yonelik egzersiz ¢aligmalari.
VI. Hafta Karn egzersizleri,bacak ve kalca egzersizleri.
VIL. Hafta Stretching ve dinlenme egzersizleri

VIIL Hafta | Acrobik dersinin hedefleri,siklik,yogunluk ve nefes.

IX. Hafta Elle ve sozle verilen komutlar.
X. Hafta Koreografi ve koreografinin yapilanisi.
XI. Hafta Seviyelere gore miizik se¢imi ve ayarlanmasi.

XIL. Hafta Bir aerobik ders saatinin planlanmasi.

XIIL Hafta | A8 tempolu egzersizlerde seviye ve dikkat edilmesi gereken kurallar.

XIV. Hafta | Acrobik egitmeninin dersteki davranis ve tutumu.

Beklenen Ogrenme Kazammlari: Ogrenciler Aerobik egzersizlerini ve tekniklerini yapmak igin yeterlilik
kazanacaklardur.

(")lg:me ve Degerlendirme Yontemleri: , Ara sinav %40, 6devi %20, yariyil sonu sinavi %40

Ders Kitabi:

DoganF-AltayF.Sportif Ritmik Jimnastik Ankara.Irez G 25-30 Yas aras1 Mugla iiniversitesi Bayan Ogrencilerde Step
Calismasinin Bazi Motorik ve Yapisal 6zelliklerine etkisinin arastirilmasi. Yiiksek Lisans tezi Mugla.

YildirimS .Step ¢alismasinin 33-40 Yas Aras1 Bayanlarda Bazi fizyolojik Parametrelerine Etkisinin Arastirilmasi
Mugla.Yiiksek Lisans Tezi.

Onerilen Kaynaklar DoganF-AltayF.Sportif Ritmik CimnastikAnkara

On/Yan Kosullari: Aerobik Salonu, Aerobik Minderleri, Ses Diizeni




Ders Bilgi Formu (ingilizce)

Course Name:

Aerobic Instruction and Theory

Program:

Physical Education And Sports

Credit: Year- Course Level of Course: Required/Elective: | Language:

3 Semester: Code: Two year degree- Elective Turkish
Fall / Spring BSD 2940 Undergraduate

Hours/Credit: Instructor(s):

T|3|U|0|L|0|C|3

Teaching Methods: Theoric-Practice

Course Objectives: Providing skills for aerobic exercise techniques and apply it on muscle groups or each muscles.

Course Content:

I. Week Introduction about aerobic, scope and effects on the human body
II. Week General directives of aerobic. Body position and start position
III. Week Warm-up in aerobic.

IV. Week High-tempo movements and calm down

V. Week Strength exercises for arms and legs

VI. Week Abdominal,legs and hips workouts

VII. Week | Stretching and Calm down exercises

VIII. Week | Breathing,rate and density in aerobics workout.

IX. Week Importance of the commands.

X. Week Choreography and the preparation process.

XI. Week Music selection according to levels.

XII. Week | Planning of step aerobic class.

XIII. Week | Important rules for low-tempo exercises.

XIV. Week | Behavior of step aerobic Instructor in class.

Anticipated Learning Outcomes: The students will gain competences to practise acrobik exercise techniques.

Assessment Method(s): Exam (40%) - Homework (20%) - Compherensive Exam (40%)

Textbook: DoganF-AltayF.Sportif Ritmik Jimnastik Ankara.lrez G 25-30 Yas arast Mugla {iniversitesi Bayan

Ogrencilerde Step Calismasinin Bazi Motorik ve Yapisal 6zelliklerine etkisinin arastirilmasi. Yiiksek Lisans tezi Mugla.
YildirimS .Step ¢alismasinin 33-40 Yas Aras1 Bayanlarda Bazi fizyolojik Parametrelerine Etkisinin
ArastirilmasiMugla.Yiiksek Lisans Tezi.

Recommended Reading: DoganF-AltayF.Sportif Ritmik Cimnastik, Ankara

Pre/Co-requisites:




