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I. Teoretyczne podstawy zaje¢ aqua fitness

1. Podstawowe pojecia zwigzane z ideg aqua fitness

1.1. Pojecie sprawnosci fizycznej (motorycznej)

1.2. Zarys historii aqua fitness

1.3. Wiasciwosci fizyczne srodowiska wodnego

1.4. Roznice pomigdzy sSrodowiskiem wodnym a ladowym
2. Ogo6lne zasady aqua fitness

2.1. Zasada ciagtosci

2.2. Zasada progresji treningu

2.3 zasada specjalizacji treningu

2.4. Zasada swiadomej aktywnosci

2.5. Zasada systematyczno$ci 1 stopniowania trudnosci
2.6. Zasada pogladowosci

2.7. Zasada dostepnosci

2.8. Zasada trwaloS$ci

3. Strefy oddzialywania ¢wiczen aqua fitness na organizm
cztowieka

3.1.08rodek termoregulacji a aqua fitness

3.2. Wybrane zagadnienia wptywu treningu w wodzie na
funkcjonowanie uktadow narzadéw wewnetrznych cztowieka.
4. Budowa 1 funkcje narzadu ruchu cztowieka

4.1. Podstawowe ruchy w stawach

5. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej w toku zaje¢ aqua fitness
potencjat motoryczny czlowieka jest zasobem jego
indywidualnych cech osobniczych.

5.1 ksztattowanie wytrzymatos$ci

5.2 ksztattowanie koordynacji ruchowe;j

I1. Metodyka zaje¢ aqua fitness

1. Tok lekcji aqua fitness

1.1. Zasady uktadania lekcji aqua fitness

1.2. Ruchy wspomagajace i zasady ¢wiczen w wodzie (sposoby
regulowania intensywnosci zaj¢c)

2. Wszechstronnos$¢ w lekcji aqua fitness



3. Rodzaje zaj¢¢ aqua fitness 1 ich charakterystyka

4. Sprzet stosowany w zajeciach aqua fitness

5. Muzyka w lekcji aqua fitness

5.1. Styl muzyki, wytyczne do jej komponowania

6. Cuening (komunikacja) w lekcji aqua fitness

7. Motywacja i jej znaczenie w zajeciach aqua fitness

7.1. Rodzaje motywacji

7.2 . Strategia instruktora w kreowaniu aktywnej postawy wtasnej
oraz uczestnikow zajec.

I11. Technika wykonywania podstawowych ¢wiczen

1. Postawa ciata

1.1. Technika i metodyka utrzymania prawidlowej postawy ciata
przy podstawowych ¢wiczeniach w aqua fitness

2. Korygowanie btedow podczas zajec¢

2.1 korygowanie szybkie

2.2 korygowanie synchroniczne

IV. Bezpieczenstwo w lekcjach aqua fitness

tutaj sg zdjecia

1. Wskazania do treningu w wodzie

2. Przeciwwskazania do treningu w wodzie

3. Zakres odpowiedzialnosci instruktora za bezpieczenstwo
podczas prowadzenia ¢wiczen
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