T.C.
MILLI EGITiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKI EGITIM VE OGRETIM SiSTEMININ GUCLENDiRiLMESI
PROJESI)

EGLENCE HiZMETLERI

STEP-AEROBIK

ANKARA 2007






ICINDEKILER

ICINDEKILER.......oouititiiiectctete ettt bbbt [
ACTKLAMALAR oottt st sttt sttt ne e i
GIRIS ettt e er ettt et ettt ettt n e e et et ennanaeeas 1
OGRENME FAALIYETI-L ..ot snes sttt sne e 3
1 AEROBIK ..ottt sttt ettt 3
S O = 0 1 0 TSP 4
111 AErODIK KUFHAIT oo 4
1.1.2. Aerobik Calismalarinda Kullanilan Mazemeler ve Ozdllikleri ................. 5
1.1.3. Aerobik Calismalarinda Temel BeCeriler........covvviviveiieeve e, 5

1.2, SEEP JIMINGBSH G .ttt n e nre s 6
Nt I 0 RSO PTRTO 6
1.2.2. Step Jimnasti gi Uygulama Kurallar ... 7
1.2.3. Step Jimnasti ginde Kullamlan Malzemeler ve Ozellikleri ........................ 8
1.2.4. Step Jimnasti ginde Temel BeCEriler ..o 8
UYGULAMA FAALIYETI ..o 13
DEGERLEN DIRME OLCUTLERI......ccooiriiriinriinriscssisssiss s 14
OLCME VE DEGERLENDIRME ........ccccoiiiiiieicee e 15
OGRENME FAALIYETI-2 ..ottt ettt 16
UYGULAMA FAALIYETI ..ot 19
DEGERLENDIRME OLCUTLERI ..ottt 20
OLCME VE DEGERLENDIRME.........coooiiiiriiniiniseisssisessscssssssiseniennes 21
MODUL DEGERLENDIRME .......ccoiiiiiiie et 22
CEVAP ANAHTARLARI .ottt sttt s snenne s 23
N N 7 1 S 24



ACIKLAMALAR

KOD 813500005
ALAN Eglence Hizmetleri
DAL/MESLEK Animatérliik
MODULUN ADI Step-Aerobik
Ogrenciye step ve aerobik hareketlerini tamtma ve
MODULUN TANIMI uygulama becerisini  kazandiracak konularin  verildigi
O6grenme materyalidir.
SURE 40/24
ON KOSUL Bu modulde 6n kosul yoktur.
YETERLIK Step ve aerobik aktivitelerini uygulamak.
Genel Amac
Bu modiil ile eglence hizmetleri departmamnda konuklarla
step ve aerobik aktivitelerini kurallarina uygun olarak
uygulanabileceksiniz.
Amaclar
MODULUN AMACI 1.Eglence hizmetleri departmaninda konuklara step-aerobik
aktivitelerini, kurallarina uygun olarak aktarabilecektir.
2.Eglence hizmetleri departmaninda konuklarla step-
aerobik  aktivitelerini kurallarina  uygun  olarak
uygulayabilecektir.
EGITIiM OGRETIM Aerobik minderi, step tahtas, degisik ritimlerde hareketli
ORTAMLARI VE muzik CD’leri, CD caar, ayna, agirliklar.
DONANIMLARI
Modulin iginde yer aan herhangi bir 6grenme
fadliyetinden sonra, verilen dlcme araclan ile kendi
OLCME VE kendinizi degerlendireceksiniz.
DEGERLENDIRME Modll sonunda, Ogretmeniniz cesitli  6lcme araclar

uygulayarak, modul uygulamalar: ile kazandiginiz bilgi ve
becerileri 6lcerek degerlendirecektir.




Sevgili Ogrenci,

Egzersiz saglikh bir yasamin 6énemli bir parcasdir. Dizenli egzersiz insanin formunu
ve saglhigin korumasna yardimer olur. Egzersiz enerji seviyelerini artirmakla kalmaz ayrica
genel saglik, kan dolasim ve bedenin genel durusunun iyilesmesine de yardimci ol ur.

Genc ve saglikl1 kalmak insanlarin en biytk ve en eski arzusudur. Bu amag icin sarf
edilen gayret daimafazla olmustur. Genglik dogal olarak saglikl1 harekettir.

Egzersiz vicut kadarinin gic harcamasidir. Egzersizin amaci, fiziksel ve zihinsel
olarak faydal1 bir zindelik ve saglik seviyesine erismektir.

Bircok farkl egzersiz sekilleri vardir. Zindeligi artirirken bir yandan da kilo vermek
isteyenler, muhtemelen tur idmani, step-aerobik veya dans derderi gibi diizenli aerobik
egzersizi yapacaktir. Aerobik egzersize kardiyovaskiler egzersiz denir. Bu egzersiz, kamn
vicutta daha hizl1 dolasmas ve kaslara daha ¢ok oksijen yollamasint saglan, kalp atisin
hizlandhrir.

Isinma; eklem ve kadlann esnek kalmasina yardimci olarak, egzersiz sirasinda
yaradlanma riskini blylk olcude azaltabilir. Esneme; ayrica basli basina bir egzersiz
programidir. Y oga, zihin, vicut ve ruhu bitinlestirmeyi hedef alan eski bir Hint sistemidir.
Modern, batilastiriimis yoga; fiziksel nefes ama ve durus egzersizleri bir araya getirilerek
uygulanir.

Isletmelere gelen konuklar sportif fadiyetlerle ve oyunlarla enerjilerini bosaltip,
gerginliklerini azaltmak ve yogun is temposunun getirdigi sikintilardan kurtulmak isterler.
Bunun icin isletmelerde uygulatilan sportif etkinlere katilirlar. Katildiklar: bu etkinliklerde
yeni dostluklar kurmaimkan dabulurlar.

Bu modilde de sportif etkinlerden step-aerobik jimnastiginin temelde hangi
prensiplere dayandigini bulacak, sizin igin gerekli olan bilgilere ulasacaksinz.

Basaril1 olmaniz temennisiyle.






OGRENME FAALIYETIi-1

( AMAC )

Bu modill ile, eglence hizmetleri departmaninda konuklarla step aerobik aktivitelerini,
kurallarina uygun olarak uygulayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Eglence hizmetleri departmaninda step ve aerobik hareketlerini eglence amagh
olarak nasil uygulandigim arastirnnz.

»  Cevrenizdeki jimnastik salonlarinda uygulatilan step ve aerobik programlarin
incdeyiniz.

»  Step ve aerobik calismalarinda kullanilan malzemeleri ve mizikleri arastiriniz.

1. AEROBIK

Resim 1: Geng ve saglikli olmak tiim insanlarin en biiyiik arzusudur



1.1. Tanmim

Mecazi anlamda aerobik; bilinen oldugu kadar yeni tirde hareketlerden de olusan
O0zel bir jimnastiktir. Kalp-akciger antrenmanlarindan ve konvensiyonel beden
hareketlerinden olusan bir karisimdir.

Temelde iki ana egzersiz vardir: Aerobik ve anaerobik. Her ikisi de yararlidir, enerji
kullanir ve yag yakar. Aerobik egzersiz aktivite igin gerekli olan yeterli enerjiyi saglamakta
yuksek miktarda oksijen ihtiyaci duyar. Buna karsin anaerobik egzersiz, sadece hicrelerde
ve organlarda olan oksijenden faydalanir. Diger bir degisle aerobik egzersiz yapilirken,
kalbiniz ve cigerleriniz ¢cok daha hizli calisir. Fakat anaerobik calisma yapilirken nefes
nefese kalmazsimz.

Aerobik, psikolojik ve bedensel olarak daha biyik bir mikemmelligi olabilir kilan bir
aktivitedir. Bitun duzenli sportif aktiviteler gibi aerobik jimnastigi de vlcutta bir tir
zincirleme reaksiyon olusturur. Derinlemesine calistinlmis iskelet kaslarindan baslayarak
yavas yavas kas hucrelerinin iginde metabolizma degisiklikleri olusur. Bu degisiklikler ise
teker teker hucrelerin ve damarlarin icine giren oksijenin bitin vicutta daha iyi
kullaniimasin saglar.

Duzenli bir sekilde yapilan aerobik idmanlar: sonunda kalp daha ekonomik calismay1
Ogrenecektir. Bu aktiviteler daha uzun siire dusundldiginde, bir anlamda da kalp
rahatsizliklarina bir koruma olarak gorulebilir. Hatta kalp krizi tehlikesini de azaltacak, diger
i¢ organlar da bu durumdan paylarini alacaktir. Bunun dogrultusunda da viicut kuvvetlenip
hiz ve siirat kazanacak, ruhsal bir ferahlama saglanacaktir.

Aerobik programi yaklasik olarak bir saat kadar sirmelidir. Zayiflamak isteyenler igin
mikemmel bir faaliyettir.

1.1.1. Aerobik Kurallan

> Oncelikle aktiviteye uygun kiyafetler ve ayakkabr giyilmelidir.

» Hareketler kolaydan zora dogru yapilmal icir.

» Aerobik aktivitelerinin yapildigi ortam havadar ve temiz hava ile dolu olmalidir.
Bununi¢in en iyi ortam agik havanin bulundugu ortamdir. Boyle bir ortam yerine,
aktivite duvarlan aynalarlakaplanmis bir salonda da yapilabilir.

» Kullamlan malzemeler saglam ve temiz olmalidir.

» Aktivitenin neseli ve zevkli olmasini saglamak icin canlt mizikler kullaniimalidir.
Dinlenme bolimiinde ise ¢cok dahayavas muzikler tercih edilmelidir.

» Aerobik jimnastiginin baglangicinda her zaman 1sinma hareketleri yapilmalidir.
Issnmahareketleri de mutlaka mizik esliginde yapilmal ichr.

» Aerobik caligmalar: sirasinda nefes alip verme dogru olarak yapilmali, nabiz iyi
olctlmelidir.

» Kol ve bacak hareketleri yeterli derecede yapilmali, viicut iyi 1sitildiktan sonra yer
hareketlerine gecilmelidir.

» Yer hareketleri tamamlandiktan sonra dinlenme bolUmiine gecilmelidir. Dinlenme
b6l imiinde yoga hareketlerinden yararlanabilirsiniz.

» Yaptiracaginiz aktivitede ¢alisma siiresi bir saati gecmemelidir.

» Aerobik calismas tamamlandiktan sonra nabzin normale donmesini mutlaka
beklemeliyiz. Nabi z normal e dondiikten sonra dus ainmalidir.
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1.1.2. Aerobik Calismalarinda Kullanilan Malzemeler ve Ozellikleri

Resim 2:Aerobik calismalar ,eglenceli ve zevklidir

» Aerobik cahismalari sirasinda hareketlerin cok rahat yaplabilmes icin rahat
kiyafetler kullamlmalicir. Rahat giysiler ter cekebilen, tayt, sort, jimnastik
mayosu, pamuklu coraplar, tozluklar, pamuklu tisortler vb. gibi.

» Ayakkabi, ayaklara yeterince destek vermelidir ve darbelerden ayagima
korumalidir. Ayak bileklerini iyi destekleyen ayakkabilar buralardaki olasi
sakatli klarin da engellenmesine yardimc olacaktir.

» Sevilen, glincdl, canli, hareketli ve disko tiriinde mizikler kullanimalidir.

» Dinlenme boliminde ise ¢ok daha yavas dinlendirici, rahatlatict muzikler tercih
edilmelidir.

» Yer minderinin yiksekligi en fazla 5cm olmalidir. Minderin icinde slinger ya da
kalin elyaf olmal1, dis kaplamas: da yumusak deriden veya brandadan kaplanmal 1
ve kolay taginabilir olmalidir. Minderin yiizeyi en fazla 80 cm genisliginde, boyu
da 110 cm olmalidir.

» 500 grami gegmeyen kolay tasinabilen agirliklar kullaniimalicir. Bunlar neopen
maddeden yapilmis dumbeller olmal 1chr.

» Aktivitenin performanant artirabilmek igin mozigin iyi duyulmas ve ses
duzeninin yerinde olmasi gerekir. Bunun icin piyasada bulunan iyi markaardan
birinin Grind kulland abilir.

1.1.3. Aerobik Calismalarinda Temel Beceriler

Aerobik calismalarinda vicudun hasar gdormemesi igin kalp atislari hakkinda bilgi
sahibi olmak gerekir. Azami kalp atis frekansim bulmak icin 220' den yas cikartilir. Nabzi
olcmek zor bir sey degildir. Nabiz atislarr el bileginden, boyundan, sakaklardan veya
dogrudan kalbin Gzerinden parmaklarla hissedilebilir. En kolayi, nabzin bilekten
duyulmasidir. Sag elin ¢ parmagi, sol bilegin i¢ tarafina koyulur, ana atar damar bulunur. 15
saniye boyunca nabiz say1lir, bulunan say dinlenme durumuna gegince dort ile carpilir.



Aerobik jimnasti ginin basinda her zaman 1sinma hareketleri vardir. Isnma hareketleri
mizigin ritmiyle yapil 1r, boyundan bagslanarak eklemlerin cevrilmesiyle devam eder ve di ger
eklemler de vicut sirasina gore 1sitilir. TUm alistirmalar sirasinda karin kaslar iceri gekik
olmalidir. Issnma hareketlerinin kapsaminda vicudun kas guruplarina hitap eden esnetme
hareketlerine de yer verilir.

Istnma hareketlerinin tamamlanmasndan sonra mizigin ritmiyle birlikte kosu baslar.
Degisik sekillerde yapilan kosulardan sonra arakol hareketlerine gelir. Bu bolimde istenirse
agirliklar da kullanlabilir.

Sirt kaslarimin calismasindan sonra bel bdlgesini calistinci hareketlere gecilir. Bu
alistirmalarda da kal ga kaslarinin gergin tutulmasina dikkat edilmelidir.

Y erde yapilan esnetme hareketlerinde kas gruplarina ¢cok fazla baski yapilmamalidr.
Aks takdirde istenmeyen sakatliklara yol agilabilir. Yer hareketlerinde dikkat edilecek
noktalardan biri de bacaklarin mimkin mertebe yukar1 kaldinlmasi, gergin tutulmasi ve
viicudun bir ¢izgi Gzerinde seklini bozmadan tutulmasidir.

Karin bolgesindeki kas gruplarim calistirirken dogru ve iyi bir sekilde nefes alip
vermeye dikkat edilmelidir.

Gevseme boluminde de ¢ok derin nefes alimp verilmelidir. Gevseme boliminde
yapilan hareketler, yoga hareketleridir.

1.2. Step Jimnastigi

Resim 3:Step ¢alismasi viicudu sekillendiren egzersizlerdir

1.2.1.Tanim

Step antrenmant, yuksek yogunluklu, distk siddetli, artan yiklemeli aerobik vicut
kondisyon programidir. Sabit bir platform tzerine ritmik olarak inip ¢ikilirken aym zamanda
vicudunuzun Ust ve at kismu igin kas sekillendirici hareketler yapilir. Boylece bitin
vicudunuz ve buyuk kas gruplart aym anda kombine bir etkiyi gerceklestirir.
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Step disUk siddette ve yuksek yogunlukta antrenmana iyi bir ornektir. Her zaman
yuksek oranda aerobik etki meydana getirir. Kalbinize cigerlerinize kondisyon saglar.

Step degisik seviyedeki kisilerin; yeni baglayanlarin, ilerlemis olanlarin, elit diizeyde
spor yapabilenlerin bir arada calismasnaizin veren bir programdir.

Step antrenmarmimin amaci, belirli bir zamanda, yararli kalp atim sayis araliginda
vicudu antrene etmektir. Step antrenmanmina baslar baslamaz kalp atimi hizla artar,
durdugunuzdaise hizla diser.

Spor tibbi, aerobik egzersizler igin 20 ile 50 dakikalik programlart maksimum kalp
atiminin - %55 ile % 90 arasndaki zorluk derecesinde, haftada iki ila bes gln arasinda
tekrarlanmasini Gnermektedir. Bitlin step antrenmanlar: Ug pargay: igerir. Bunlar:

» lsinmaveesneme: Bu kalp atimuni artirir, aktif egzersizler igin viicudu hazirlar.

» Step antrenmant: Viicudu sekillendiren egzersizler ve step kombine edilir.

» Gevseme ve esneme: Kalp atimini yavagcaindirir ve vilcudunuzun normal hale
donmesini saglar.

1.2.2. Step Jimnastigi Uygulama Kurallar1

» Step jimnastigine baslamadan ©6nce mutlaka 1sinma jimnastigi ve esnetme
hareketleri yapilmalidir.

» Sakathik olasiliklarim ortadan kaldirmak igin dizgin vicut durusunu kurmak

Oonemlidir. Vicudun dizgin bir pozisyonda oldugunu kontrol etmek icin

antrenmanin baglangicinda buna zaman ayirn p konsantre olunmalidir.

Higbir zaman dizlerin kilitlenip bacaklarin diiz hale gelmesine izin verilmemelidir.

Step hareketleri uygulanirken her zaman hafiften 6ne dogru egilmek gerekir.

Step antrenmaninda ayaklar ve bilekler bitiin vicudu destekleyip tasir. Bu ylizden

ayaklann yere dizgin baslmas konusunda hassas davramlmalicir. Her zaman

ayak ucundan topuga dogru basilmal idir.

» Step yurimek kadar dogaldir ve bu yuzden kol hareketleri yUrtrken yapilan yolu
izleyecektir.

> Step hareketleri uygulanirken nabiz mutlaka kontrol edilmeli, dogru olarak nefes
alinip verilmelidir.

» lsinma periyodu 5 ile 8 dakika arasinda yapiimal1 ve igcinde esneme hareketlerine
deyer verilmelidir. Hareketler tam olarak ritmik bir sekilde yapilmal idir.

» Step antrenmaminin sonunda gevseme zamam gelmis demektir. Esneme
hareketleri 30 sn. sureile yapilir.

» Step serileri, basitten karmasiga dogru 3 kez tekrarlanilabilir.

YV V



1.2.3. Step Jimnastiginde Kullanilan Malzemeler ve Ozellikleri

Resim 4: Dumbell

Giysiler: Antrenman giysisinin seciminde dikkat edilmesi gereken noktalardan
biris 13 carpmasidir. Eger giysiler vicudun Urettigi 1sy1 disa vermesini
engelliyorsa bunun devaminda vicut 13 mekanizmalar: bozulabilir, kramplar ve
19 carpmas meydana gelebilir. Bu ylizden giysi seciminde vicudun Urettigi fazla
1sinin disart atilmasin engelleyecek giysilerden kagimimalidir.

Step tahtasi: Step tahtasi ayarlanabilir olmalicir. Yeni baslayanlar icin step
tahtasmin yiksekligi 10-15 cm araanda olmalicir. Ilerlemis gruplar icin bu
yukseklik zamanla yukseltilmelidir. Step tahtasrmin Gst yUzeyi, her iki ayagin
Uzerine basabilecegi kadar genis olmalidir. Dayanikli maddeden yapilmalidir,
egilip bukulmemelidir.

Ayakkabilar: Step icin 6zel olarak Uretilmis ayakkailarin yam sira, ayakkabinin
kaygan olmamasi, yandan ve arkadan ayak bileklerine destek olmasi gerekir.
Ayakkahilarin icine, her zaman ter emici 0zelligi yiksek olan pamuklu goraplar
giyilmelidir.

Muzik: Step antrenmani, hareketleri koordine eden ritmik egzersizlerden olustugu
icin, en iyisi bu hareketler sabit ritimli miziklerle yapldmalidir. Ayrica mizik
seciminde dikkat edilmesi gereken bir diger husus; sep kalp atimi hizini yiikselip
nefes ama sayisim artirarak aerobik etkinligini dizeltmeyi amacladigindan,
secilecek muizigin bunu saglayacak kadar hizli bir ritme sahip olmasi gerekir.

En iyi tempo her saniye iki ritim vuran veya dakikada 120 ritim vuran tempodur.
Acid ve techno miizik, ritim olarak tavsiye edilebilen bir tarzcr.

1.2.4. Step Jimnastiginde Temel Beceriler

>

VVVY VY

Aerobik ¢alismasinda oldugu gibi step de nabiz atimi gok 6nemlidir. Cunki step
ust ve alt viicudun beraberce kondisyonun gelistirildigi komple bir programdir.
Issnma periyodu vicudun tepeden tirnaga bitin organlarini  ¢calismaya
hazirlamalidr.

Antrenman esnasinda dikkat dagilmamalicir.

Step tahtasina ¢ikarken tahtanin ortasinatam olarak basilmalidir.

Sik sk ayaklarin dogru basip basmadi g1 kontrol edilmelidir.

Step antrenman sirasinda nabiz kontrol edilmeli, dizenli olarak nefes alinip
verilmelidir.
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YV VYV VVV

Step aktivites uygulanirken issnma hareketleri ve ¢alistirilacak olan kas gruplarina
hitap eden hareketler hakkinda bilgi sahibi olunmas: gerekir.

Her 1ssnma hareketi sekiz kez tekrar edilir.

Buitlin egzersizler tamamlandiginda step serisi U¢ kez tekrar edilir.

Esnetme hareketleri yapilirken sert ve asin gu¢ uygulanmamalidir. yavas ve
derinden nefes alinmal1dur.

Step antrenman programlarn basitten karmasiga dogru siralanmalidir.

Step antrenmarinda; herhangi bir baslangi¢ pozisyonunda ayaklar hafifce aralikl
olmali, yiz karsiya bakmal1 ve ayak uclarn topuklarla ayn hizada olmalidir.

Her stebin bir adimdan, serilerin ise adimlardan olustugunu unutmamak gerekir.

Step Temel Becerileri

Resim 5: Step cahsmasindan bir 6rnek

Temel Sag: Bu en temel step hareketidir. Her antrenmanda kullanilabilir. Her
zaman sag ayaginizla baslamayr ve sag ayaginmizla bitirmeyi unutmayiniz. Step
tahtas na Once sag ayagimzi basiniz ve yukar cikiniz, tekrar sag ayagimzi once
basarak yereininiz.

Temel Sol: Bu tamamen temel sag ile aynmidir. Yamzca sol ayaginizla baglayiniz.
Sol ayagimzlaadim atimz ve sol ayagimizlatekrar yereininiz.

Genis Adim: Genis adim temel sag hareketine ok benzer fakat bu seride step
tahtasin Uzerine biraz genis basarsiniz. Yalmz ¢ok genis basmamaya Ozen
gosteriniz.

Siral1 Yere Ayak Vurusu: Bu seri, sekiz adimi iceren serilerdendir. Bu seride sol
ve sag ayaginizin parmak uclarinm yere sirayla dokunup kaldiracaksiniz.

Siralt Yukari Ayak Vurusu: Bu seride sirali yere ayak dokunmayla ayridir.
Burada yere dokunmak yerine, ayaklarimzi sirasiyla degistirerek step tahtasimn
Uzerine dokundurmalisinm z.

Siral1 Genis Adim Yere Ayak Vurusu: Bu seri genis acdimla sirali ayak vurusunu
kombine eder. Her iki bacaginizi sirali bir sekilde degistirerek genis adim step
yaparken yere vurursunuz.
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Resim 6: Step hareketleri uygulamrken, nabiz mutlaka kontrol edilmelidir

Siral1 Diz Cekisi: Bu step tahtasimin Uzerindeyken dizlerinizi kaldirciginz ilk step
serisidir. Diz gekis hareketi Ust bacak adalelerini guiclendiren bir egzersizdir. Her
iki bacakta bu seride sirayla kaldirilacaktir.

Siral1 Bacak Cekisi: Bu seri sirai diz gekisi ile hemen hemen aynidir. Farki
bacaklarin yan tarafa dogru sirayla agilmasichr.

Siral1 Topuk Cekisi: Siral1 diz gekisi ve arali bacak yana agista oldugu gibi bunda
da bacaklannmzi srayla degistireceksiniz. Fakat bu seride topuklarimzi arka
arkaya, kalcarmza dogru arka bacak adalelerinizi ¢alistirmak Uizere kal diracaksiniz.

Donls: Bu seri gezerek yapilan genis adim yere vurustur. Y Uzintz bir yone
bakarken vicudunuz diger tarafa bakacak sekilde hareket edersiniz. Donls
hareketl erinde bacagin bitiin adaleleri ¢alisir.

Tahta Uzerinde Bu seri step tahtasimin Uzerinde basglanilan basit bir seridir.
Bacaklarimzin arka adalelerini, at baldir adalelerini ve bacak Ust adalelerini
calistirir, tahtanin bir yanindan diger yanina gecilen etkili bir seridir.

Asagi ve Yukan Ayak Vurmak: Asagi ve yukar: ayak vurmak stepin temel dort
tempolu, ayagin yukari ve step tahtaandan asagi, yere vurularak yapilan
serilerindendir. Bu seriler genellikle bacaklarimzin i¢ ve dis kismu ile ayni
zamanda biyUk kalga adalelerini ¢alistiracak sekle girmesine yardimer olur.

Arka Arkaya Tekrarlama Ay seride U¢ kez arka arkaya aym bacag: kaldirmak
tekrarlama diye adlandinhir. Tekrarlama hareketi vuruslu, bacak gekis, diz cekis
gibi hareketlerde uygulanabilir. Ornek olarak diz cekis tekrarlama serisini
verebiliriz. Bu seri, arka bacak adalelerini, bacak adalelerini ve kalcay: calistiran
gliclendirici egzersizdir.

Siral1 Lunge: Bu seri step tahtaanin (zerinde baslayan serilerdendir. Bu seride
bacak adaeleri ve badrlar caistirilarak kalp atim oranimiz, bacaklarimz
esnedikge yuklemeli bir hareket oldugu icin kolayca yikselecektir. Bacaklarniz
esnetirken ayak ucunuzu yere hafifge dokundurmayi ihmal etmeyiniz.

Straddle: Ata binme pozisyonu diyebiliriz. Temelde sag ve genis stepe
benzemekte, fakat straddle de step tahtasi bacak arasindadir, bacagin i¢ ve dis
kisimlarimt daha iyi caligtirabilmek icin step tahtasnin hem sag hem de solu
kullanilmaktadir.
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> Sira1 Straddle Inis/Cikis: Bu seri straddle inis ve sirali parmak ucu vurma
serisinin - kombinasyonudur. Step tahtasmin  Uzerinde basliyorsunuz  ve
bacaklarimzi degistirerek straddle yapiyorsunuz. Yaniz bir farkla; yere basmak
yerine parmak ucu vurusu yapiyoruz. Bu seri ayrica ayak vurus yerine diz ¢ekis,
bacak ¢ekis ve topuk ¢ekis serileriyle de kombine edilebilir.

» Bu yuriyis sekillerine step calismas: sirasnda kollar: da ilave ederek iyi  bir
egzersiz programi hazirlamis olursunuz.

Aktif hareketlerden sonra sira dinlenmededir. Dinlenme sirasinda hafif mizik
kullanilarak, nabiz atiglarimn normale dénmesi  saglanir. Dinlenme sirasinda yoga
hareketl erinden faydalanabilirsiniz.

> YOGA

Resim 7: Yoga zihni dinginlestirmeyi amaclar

Step ve aerobik ¢alismalarinin gevseme bl iminde kullanabileceginiz bir aktivitedir.

Yoga, kokeni Hindistan'a dayanan ve bedeni glclendirip yola sokan, zihni ise
dinginlestirip odaklayarak meditasyona hazirlayan kadim bir sanat ve bilim dalidir. Yoga,
fizyolojik gerceklige sikica bagli olan bir 6gretidir. Dunyaya iliskin deneyiminiz buyUk
Ol¢lde, icinde bulundugunuz ortam, kalitsal 6zellikleriniz ve yediginiz besinlerden etkilenen
sinir sisteminizin sagligina baglidir.Y oga alistirmalar: sinir sistemini guclendirip arindirir;
boylece dinyay: bilingli ve olumlu bir tutum icinde ve net olarak algilayarak etkilesime
gecmemiz mumkin olur.

Hem zihin hem de beden Uizerinde yogunlasan yoga, var olan en eski bitiinsel saglik
sistemlerinden biridr. Yoga bir din degildir. Gergek benligi kesfetmeyi amaclayan bir
sistemdir. Cok eski bir psikoterapi yontemidir ve kisisel ve gelisimicin cok guclt bir aragtir.

Yoga ayn zamanda bir sagaltim aracidir. Birgok rahatsizlik ve bozuklugun belirli
duruslar ve nefes alip verme egzersizleri yardimylaiyilestirilmesi mimkanddr.
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Insanlar genellikle gektikleri sirt, bas ve eklem agrilarnnin diizenli egzersiz sonucunda
ortadan kalkmasini saskinlikla karsilarlar. Kanser ve kalp hastaari, bazi hastalik
belirtilerinin yok olmasi sayesinde biraz rahatlar, gevseme ve strede bas etme yeteneklerini
gelistirebilirler.

Y oga forma girmek icin harika bir yoldur. Duruglar organlara esneklik kazandirir ve
uzun, yag icermeyen kaslar gelistirmeyi saglar. One ve arkaya egilme hareketlerini, yan
pozisyonlari, dondirme ve bikilmeleri ters uygulamak bedendeki bitin kas, kemik, eklem
ve organlar1 calistirir. Agirlik kaldirmayi iceren ve saglikli kemikler icin mutlaka gerekli
olan yoga hareketleri; insanoglunun bilip bilecegi en iyi egzersiz sistemlerindendir. Kas guict
ve esnekligi ile eklemlerin hareket alam kayda deger sekilde artar. Ayrica dayaniklilik ve
dayanma glicli de artar.

Yoga gevsemeyi saglar. Beden kendini serbest birakinca, nefes ama hizi azalir ve
derinlesir, boylece solunum sistemi dinlenme firsat1 bulur. Hizli, yiizeysel nefes nasil endise
ve hareketi tetikliyorsa, yavas ve derin nefes almada gevsemeyi kolaylastirir.

Nefes ama hizi azaldikca kalp atislari, buna yavaslayarak karsilik verir. Bu durum
biitin dolasim sistemini olumlu etkiler. Kalbi hem canlandirir hem de dinlendirir.

Derin gevseme durumu, yorgunlugu tam anlamiyla azatir ve adeta dolasip karma

karigik olmus bir yumak halinden, insan igten disa dogru ¢ozer. Bu deneyimin ardindan
stredli bir ortamdan sonra ¢ikilan tatil dontsti etkisine sahip olunur.

12



(UYGULAMA FAALIYETI

)

Ezlence hizmetleri departmaminda konuklarla uygulayabileceginiz bir step, aerobik

aktivites hazirlayarak proje dosyas: ol usturunuz.

Islem Basamaklan

Oneriler

» Aktivitede yaptiracaginiz hareketlerin
Yapillacak olan step-aerobik etkinligi basit olmasina dikkat ediniz.
icin kullanacaginz hareketleri
belirleyiniz. > Step ve aerobik ile ilgili temel
becerilere sahip olunuz.
» Aktiviteyi  gerceklestirmeden  dnce
kullanacaginiz areg gerecleri

Kullamlacak arag gerecleri belirleyiniz.

belirleyiniz, aamn temizlik ve hijyen
kuralarina uygun olmasina dikkat
ediniz.

Katilhimcilara aktaracaginiz aktivitenin

kurallarini belirleyiniz. >

Gerekli  hazirliklarimzi zamaminda
yapiniz.
Uygulatacagimz aktivitelerin ¢ok uzun

olmamasina dikkat ediniz.

Aktivitede kullanacagimz muizikleri
belirleyiniz.

Kullanilacak miziklerin  hareketlere
uyum gostermesine dikkat ediniz.

Aktivitede yaptiracaginz hareketlerin
cizimlerini  ya da fotograflarm
hazirlayiniz.

Y aptiginiz gizimlerin veya fotograflarin
duzgun, anlagihir bigimde olmasina
Ozen gosteriniz.

Hareketlerin cizimlerini ve kuralarini
diizenleyerek bir dosya haline getiriniz.

Her zaman planl: bir sekilde ¢alisimz.
Is disiplinini el den birakmayiniz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Asagida hazirlanan degerlendirme dlgegine gore yaptiginiz calismayr degerlendiriniz.
Gergeklesme dlzeyine gore “Evet / Hayw”  segeneklerinden uygun olan kutucugu
isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1 Y apilacak olan step-aerobik etkinligi icin kullanacagimz
hareketleri belirlediniz mi?

2 Kullanilacak arag gerecleri belirlediniz mi?

3 rl?}ﬁt)lllmmlara aktaracaginmiz aktivitenin kurallarini belirlediniz

4 Aktivitede kullanacaginiz muzikleri belirlediniz mi?

5 Aktivitede yaptiracagimiz hareketlerin  gizimlerini ya da

fotograflarini hazirladiniz m?

6 Ha(eketle_ri n_(;i_zi ml_erini ve kurallarini diizenleyerek bir dosya

haline getirdiniz mi?
DEGERLENDIRME

Yapilan degerlendirme sonunda hayir seklindeki cevaplarimzi gdzden geciriniz.
Kendinizi yeterli gérmuyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarimzin tamam
evet ise bir sonraki faaliyete gegebilirsiniz.
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((")L(;ME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki ciimleleri dogru veya yanlis olarak degerlendiriniz.

1.( ) Bilinen oldugu kadar yeni turde hareketlerden de olusan 6zel jimnastige aerobik
denir.

2.( ) Aerobik caligmasirasinda hareketli muzikler kullamlir.

3.( ) Step aerobik cahismalarinda aktiviteye baglamadan ©nce 1snma hareketlerinin
yapilmasina gerek yoktur.

4.( ) Duzenli olarak yapilan step ve aerobik calismalari sayesinde fazla kilolardan
kurtulunur.

5.( ) Step ve aerobik caligmalarimn iskelet ve kas yapisnin giclenmesine karsi fazla
yardimer bir fonksiyonu yoktur.

6. ( ) Isinmahareketlerini 15-20 dakika arasinda yaparsak dahaiyi olur.

7.( ) Step ve aerobik calismalar sirasinda, 1ssnma bolimiinde esnetme hareketlerine de
yer verilmelidir.

8.( ) Step sahit bir platform Uzerine ritmik olarak inilip cikilirken aym zamanda
vicudunuzun alt ve st kismu igin adalesekillendirici hareketler bitunuddr.

9.( ) Aerobik ve step calismalar1 her guin Uc dort saat yapilabilir.

10. () Kullarilan malzemeler saglam, dayanikli maddelerden yapilnus ve kolay tasinabilir
olmal 1dir.

11. () Stepve aerobik calismalarinda giyilen kalin giysiler daha sagliklidir.
12. () Stepve aerobik ¢alismalarinda istedi gimiz ayakkabilar giyebiliriz.
DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarinizi karsilastiriniz. Cevaplarimz dogru

ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz. Yanhs cevap verdiyseniz 6grenme faaliyetine
dénerek konuyu tekrar ediniz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

( AMAC )

Eslence hizmetleri departmaminda step ve aerobik ile ilgili aktiviteleri gelen
konuklarin ozelliklerine, tesis ve malzeme durumuna gore hazirlayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

>

Step calismalarinda ayak hareketlerini inceleyiniz. Sinifta arkadaslarnnizla birlikte
uygulayiniz.

» Step veaerobik aktivitelerinde kullanilan malzemelerin 6zelliklerini inceleyiniz.

» Step ve aerobik caismalarinin gevseme boliminde kullanabileceginiz yoga
hareketlerini arastirip anifta arkadaslarinizla beraber uygulayiniz.

UYGULAMA ORNEGI

Y apilacak olan aktivitede step, aerobik ve yoga egzersizlerinden olusan bir gosteri
hazirlandi. Bu aktivitede 1snma, step ve gevseme bolimlerini bulacaksiniz. Step- aerobik
jimnastiginin baslangicinda her zaman 1snma hareketleri vardir ve hareketler her zaman
mlzik esliginde yapilir.

YV VYVVYV

A\

Boynunuzu saga, sola, 6ne ve arkaya dogru eginiz.
Basinizi 2 kez sola, 2 kez saga, 2 kez 6ne ve 2 kez arkaya dogru eginiz.
Sonraiki tam daire seklinde 2 kez soldan 2 kez sagdan geviriniz.
Baginiz1 2 kez sagdan sola dogru, 2 kez soldan saga dogru yarim daire seklinde
geviriniz.
Ayaklar bitisik, omuzlar asagida, boynunuzu dik ama gevsek tutunuz. Mizigin
ritmiyle sag omzunuzu sag kulaga, sonra sol omzunuzu sol kulaga dogru gekiniz
ve 8 kez tekrar ediniz.
Simdi iki omzunuzu da yukan kaldinp geriye dogru cekiniz. 8 kez yukan ve
asagiya dogru cekiniz.
Ara vermeksizin ve ayni tempoyla mizige uyarak sol kolu bas Uzerinden diger
yanadogru uzatini z, gekiniz ve sonra sag kolunuzla aym hareketi tekrarlayiniz.

8 kez saga

4 kez sola

4 kez saga

8 kez sola
Bacaklarimz ayirip viicudunuzu éne dogru bikinilz, kollarimzi iki yana aginiz,
sirtimzi diz tutunuz, dizlerinizi bikmeyiniz. Dizlerinizi bukmeden her iki €inizi
ayaklarinizin yanina degdirip sonra ortada ellerinizi ayaklarimzin dis yanlarina
degdiriniz ve ortada ¢irpinmiz. Toplam 16 kez yapiniz.
Simdi Ust gévdenizi Gne eginiz dizlerinizi bukinuz ve ellerinizi bacaklanmzin
araandan gegirip arkaya uzatimz. 16 kez vicudunuzu esnetiniz. One dogru ve
ellerinizi bacaklarimzin arasindan gegirerek sonraarkaya dogru yapiniz.
Elleri yere koyunuz, dizleri bikmeden ellerle 6ne dogru kosunuz. Ayaklar
birbirine paralel veya ayak uclar1 biraz iceriye donik durumdadir. Simdi dizlerin
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bukilmemesine dikkat ederek topuklar aym anda yukar1 cekiniz. 16 kez tekrar
ediniz.

Tiim alistrmalar sirasinda karninizi iceri ¢cekiniz ve basimizi dik tutunuz!

» Platformun karsisina geginiz, énce sol ayagimzi platformun Ustiine basiniz, sonra
sag ayaginizla Uzerine ¢ikiniz, inerken 6nce sol sonra sag bacaginizla ininiz. Bu
hareketleri 8 kez tekrarlayiniz.

» Sag ayagimzla platformun Ustine cikiniz, sol ayagimzi yanina ainiz ve
platformun tzerinde kaliniz. inerken énce sag ayagimizla yere basimiz sonra sol
ayag yanina aliniz. 8 kez tekrarlayinz.

» Platformun Uzerindeyken sol dizinizi bukerek sag ayagimzi yere vurunuz, geriye
alimz. Aym hareketi diger bacaginmzla tekrarlayimz. Bu hareketi 16 kez
tekrarlayimz

» Platformun karsisina gegip biraz saga doniniz. Sol ayaginizla platformun sag
ucuna gikimiz, sag ayagimizi geriye alirken sol ayagimzi yamna ainiz. Ayn
hareketi platformun diger kdsesinden sag ayakla baslayarak tekrarlayimz. Bu
hareketi 8 kez tekrarlayiniz.

» Step tahtasinin sgginda kalacak sekilde sol ayagimzi tzerine koyunuz, hizlica step
tahtasnin Uzerine cikarak, tahtamin sol kdsesinden sol ayagimizla ininiz. Ay
hareketi tersten baglayarak 8 kez tekrar ediniz.

» Step tahtasna paralel sekilde, sol yanimiz platforma bakacak sekilde durunuz. Sol
bacaginizla ¢ikimz, sag bacagimzi yamna alinz. Sol bacak ile inin ve sag
bacaginizi yarina alimz. Hareketi 8 kez tekrarlayiniz.

» Step tahtasina paralel sekilde, sag yamm z platforma bakacak sekilde durunuz. Sag
bacaginizla gikimz, sol bacagimzi yamna alimiz. Sgg bacak ile ininiz ve sag
bacaginizi yarina alimz. Hareketi 8 kez tekrarlayiniz.

» Mekik ceker gibi yere yatimz, yalmz ayagimzin birini, dizinizin Gzerine bileginiz
gelecek sekilde yaslayimz. Diger ayagimzi step tahtasinin Uzerine koyunuz.
Dizinizi kaldircigimz tarafin tersindeki kolunuzu kafamzin arkasna koyunuz,
diger kolunuzu yerde ve gergin olmalidir. Kafanmzi kolunuzun yardimyla
kaldirarak dizinize degmeye calisimz Baslangi¢ pozisyonuna geri donuniiz. Bu
hareketi 12 kez tekrarladiktan sonra kol ve bacaklarin durus seklini degi stirerek
tersten 12 kez daha tekrar ediniz.

Step tahtast ile yaptiginiz hareketleri 3 kez tekrarlayabilirsiniz.

Hareketlerin serisini tamamladimiz. Simdi dinlenme ve gevseme bdl imiine geginiz.
Gevseme bolimi en az 1sinma kadar onemlidir. Cunkd vicudun yavasca normal hale
dénmesini saglar. Yogun bir antrenmandan aniden gitkmak, vicudunuzun gereksiz bir soka
girmesine neden olabilir. Bu sok dinlenme ve gevseme hareketleriyle kolayca onlenebilir.
Gevseme periyodunun hemen arkasindan ¢ok farkl: bir rahatlik ve huzur hissedersiniz.

Dinlenme béliimiiniin mutlaka yapimas: gerektigini unutmaymmz!

» Dizlerinizi kivirarak ve ayak tabanlarimz yerde olacak bicimde sirt Ustl uzaniniz.
Derin bir nefes alimz Nefesinizi veriniz ve dizlerinizi gégsiuniize dogru gekiniz.
Dizlerinizi kollarnnizla sarnnmz ve srtimzin at bolimindeki kaslarn esnemesinin
tachni g kartimz. Durusunuzu bozmadan birkag defa daha nefes aip veriniz. Sonra,
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genenizi dizlerinize dogru ¢ekiniz ve nefesinizi bir siire daha tutunuz.

Bacaklarimz arkaya uzatilmis sekilde ylz Usti uzanin. Kendinizi €llerinizle
destekleyiniz. Kollarinizi gergin ve birbirine paralel bir sekilde uzatimz. Basinizi
dageriye dogru sarkitarak bekleyiniz

Bagdas kurarak kollarimz yanlarda duracak bigimde oturunuz. Sol avug, sol
kalcanin yarminda duracak sekilde yerde dursun. Sag kolu, avug yukart dogru
bakacak sekilde yandan disa dogru esnetiniz. Vicudunuzun ortasindan parmak
uclariniza kadar tamamen uzayimz Nefes aliniz ve sag kolu yukari dogru
esnetiniz. Kaca kemiklerini asag: dogru bastirimz ve vicudun sag yamn parmak
uclarina dogru esnetiniz. Nefesinizi veriniz ve sol yana dogru bukiltiniiz. Sag kolu
bagin yukarisina dogru, sag kulakla aym hizada olacak bigcimde esnetiniz. Her
nefesle birlikte kalga kemiklerinin yeniden yere degmesini saglayiniz ve her nefes
veriste kendinizi biraz daha esnetiniz. Sag kolu asag1 yana dogru serbest birakiniz.
Ardindan hareketi diger yana dogru tekrarlayiniz.

Y ere oturunuz. Bacaklarimz: agabildiginiz kadar agimiz. Govdeyi kaldirip uzatmak
icin parmak uglann: vicudunuzun yamnda yere bastinmz. Kaburga kafesini
kalcalardan yukartya dogru kaldinniz. Topuklarinizin arka tarafirun orta noktasi
ile bacaklarimz yere iyice dayayimz. Ayak parmaklariniz yukar: dontik olmalichr.
Bacaklarimz zit yonde, yani hem ayaklarimza hem de kalcaarimza dogru aktif
sekilde gerip uzatiniz.

Bu durusu bir adim dahaileri gotirmek igin 6ne dogru egiliniz, vicudunuzu 6ne
ve disar1 dogru eginiz ve viicudunuzu 6ne ve disan dogru uzatiniz. Vicudunuzun
0n, yan ve arka taraflarinin iyice esnemesini saglayimz. Ayak basparmaklarini ya
da baldirlarimzi tutunuz. Bas yere iyice yakin olmalidir.
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CUYGULAMA FAALIYETI

)

Ezlence hizmetleri departmaninda konuklara step, aerobik gosterisi hazirlayirz.

Islem Basamaklar1 Oneriler

Step ve aerobik aktiviteleri icin z Er']‘g:j?tk“ yetilz gasimz.
planiama yapiniz. > s disiplinine sahip olunuz
Aktiviteyleilgili olan kiyafetleri e P » I'pal :
kullannz. anl1 ve sistemli calisimz.
Step ve aerobik icin zaman ve yer » Kazaarakars: uyanik olunuz. Gerekli
cizelgesi haairlayiniz. guvenlik énlemlerini alimz.
Step ve aerobik calismasinda » Her zaman guler yUzl U olunuz.
kullanacaginiz mal zemel eri
hazirlayiniz. » Sorumluluk sahibi olunuz.
Step ve aerobik aanlarimn temizligine
dikkat edilmelisiniz.
Konuklara step aerobik hareketlerini » Aktivitelerde kullanacaginiz degisik
gosteriniz. materyallerin, sportif faaliyetlerin
Konuklara step aerobik hareketlerini cekiciligini artirabilecegini unutmayimz.
uygulatirz.

» Uygulatacaginiz aktivitelerin nese
Y aptiracaginiz aktivitenin zevkli ve icerisinde gegcmesi icin esprili olmaya
eglenceli gecmesini saglayiniz. Ozen gosteriniz

» Kinci davraniglardan kagininiz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Uygulama faaliyetinde islem basamaklarim takip ederek asagidaki degerlendirme
kriterlerine gore “Evet/Hay1r” seklinde seceneklerden uygun olan kutucugu isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir
1 |Step ve aerobik aktiviteleri igin planlamayaptiniz mi?

2 | Aktiviteyleilgili olan kiyafetleri kullandiniz mi?
Step ve aerobik igin zaman ve yer gizelges hazirladimz mi?

Step ve aerobik calismasinda kullanacagini z malzemel eri
4 |hazirladimz mi?

Step ve aerobik aanlarimn temizligine dikkat ettiniz mi?

Konuklara step ve aerobik hareketlerini gosterdiniz mi?
6 |Konuklara step ve aerobik hareketlerini uygulattimz nmi?

7 |Aktivitelerin eglenceli ve zevkli gegmesini sagladiniz mi?

Yapilan degerlendirme sonunda “Hay1ir” seklinde verdiginiz cevaplarimzi gdzden
geciriniz. Kendinizi verdi giniz cevaplardan dolay: yeterli gbrmiyorsaniz 6grenme faaliyetini
tekrar ediniz. Cevaplarimiz tamam “Evet” ise bir sonraki faaliyete gegebilirsiniz.
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((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki ciimleleri dogru veya yanhs olarak degerlendiriniz.

1.( ) Stepveaerobik ¢alismalarint cammuz istedigi saatte yapabiliriz.

2.( ) Step ve aerobik uygulamalarimi yaptiracak olan animatorlerin temel beceriler
hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekir.

3.( ) Konuklaraaktivitelerin temel becerilerini gostermeye gerek yoktur.
4.( ) Stepveaerobik aktivitelerinin agik havada yapilmas: daha saglikli olur.
5.( ) Yaplacak olan step ve aerobik calismalarina herkes katilabilir.

6.( ) Step ve aerobik calismalarinda kullamlan malzemelerin dayamkli malzemeden
yapilmasi gerekir.

7.( ) Step ve aerobik calismalarinda kullamlacak malzemelerin ve danlarin temiz ve
hijyen kurallarina uygun olmasi gerekir.

DEGERLENDIRME
Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarinizi karsilastirimz. Cevaplariniz dogru

ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz. Yanls cevap verdiyseniz 6grenme faaliyetine
dénerek konuyu tekrar ediniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki degerlendirme kriterlerini bosluklar: doldurma yontemiyle cevaplayiniz.

1. egzersiz aktivites igin gerekli olan yeterli enerjiyi saglamak i¢in vicut
yiksek miktarda oksijen ihtiyaci duyar.

2. Aerobik program yaklasik.................. saat kadar surmelidir.

3 ——————— baslangicinda her zaman 1sinma hareketleri yapilmalidir.

4. e hareketleri yaptirilirken esnetme hareketlerine de yer verilmelidir.

5. Her antrenmandan once................ tahtas kontrol edilmelidir.

6. Step ve aerobik calismaarinda ................ Ve e alip vermeye dikkat
edilmelidir.

7o Ve .o kalp atimin artirir, aktif egzersizler igin viicudu hazirlar.

8. Aerobik ve step jimnasti ginin sonundamutlaka .............ccccceeeeceiecn e, veya

.............. yapilmal ichr.

9. Aerobik ve step jimnasti ginde kaliteli ve............ccceue... muzikler kullanilmalidar.

10. Step ve aerobik aktivitelerinin yapilacag alanlar ...................... yoninden zengin,
............. vehavadar olmalidir.

DEGERLENDIRME

Sorulara verdiginiz cevaplar ile cevap anahtarini karsilastinniz. Cevaplar dogru ise bir

sonraki modile gecmek icin ilgili kisilerle iletisim kurunuz. Yanlis cevap verdiyseniz
moddlun ilgili faaliyetine donerek konuyu tekrar ediniz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI -1’iN CEVAP ANAHTARI

1 D
2 D
3 Y
4 D
5 Y
6 Y
7 D
8 D
9 Y
10 D
11 Y
12 Y

OGRENME FAALIYETI -2’NiN CEVAP ANAHTARI

NN =N7 Y F SN
CIC < C=<| D=

MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

Sorular Cevaplar
Aerobik

Bir

Aerobik ve step jimnastiginin
Isinma

Step

Nabiz, nefes

Isinma, esnetme hareketleri
Dinlenme jimnastigi, yoga
Hareketli

Oksijen, temiz

[

|0 |A NN A | W

[
(=)
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