zatacznik nr 2 do uchwaty nr AR001-20-111/2023 z dnia 28 marca 2023

PLAN KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Aquafitness

- Liczba
L.P Zagadnienia programowe ek zal/egz
Zajecia teoretyczne
1. | Wtasciwosci fizyczne wody i korzysci wynikajgce z nich podczas zajeé z aquafitness. 2 zal
5 Metodyka prowadzenia zaje¢ w wodzie do muzyki. Podstawowe ruchy oraz ¢éwiczenia ) Jal
" | wolneiz przyborem. Zasady bezpieczeristwa podczas zaje¢ w wodzie.
Razem: 4
Zajecia praktyczne
Proces adaptacji do srodowiska wodnego:
1. |- prawidtowa postawa ciata i technika oddechu w wodzie, 2 zal
- technika poruszania sie podczas zaje¢ z aquafitness.
Metodyka prowadzenia zaje¢ w wodzie:
- podstawowe kroki i ¢wiczenia w aquafitness,
2. |- specyfika pracy z dzie¢mi, dorostymi i seniorami, 4 zal
- tok zajec z aquafitness,
- dobdr muzyki do réznych typdéw zaje¢ aquafitness.
3. | Metodyka prowadzenia zaje¢ z aquafitness z przyborami (aqua-jogginga, aqua—toning). 4 zal
Konstruowanie fragmentow lekcji z wykorzystaniem prostych pofaczen ruchdéw i
4. | ¢wiczen z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych. Zaliczenie 2 zal
kursu.
Razem: 12
Ogoétem 16 godz.




