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SAF AQUA® BASIC

ZALOZENIA PROGRAMOWE

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikow do samodzielnej pracy organizacyjnej i szkoleniowej w osrodkach
rekreacyjnych, klubach i jednostkach fitness. Program zaklada opanowanie przez kursantow podstawowej wiedzy
teoretycznej i umiejetnosci praktycznych dotyczacych prowadzenia roznych form aqua aerobiku.

Kurs adresowany jest do oséb prowadzacych zajecia aqua fitness, treneréw i instruktorow ptywania, studentow i

absolwentéw AWF oraz innych uczelni, a takze osob pragnacych poznac tajniki prowadzenia zaje¢ w $rodowisku wodnym.
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ZAJECIA TEORETYCZNE:

1. Moduly aqua fitness oraz rozne formy prowadzenia zaje¢ w Srodowisku wodnym;
2. Teoretyczne podstawy aqua fitness - podstawowe pojecia i terminy:
o Whasciwosci $rodowiska wodnego (charakterystyka cech Srodowiska wodnego, ptywania statycznego i dynamicznego);
o Anatomiczno-biomechaniczne, motoryczne i fizjologiczne uwarunkowania prowadzenia réznych zaje¢ z aqua fitness.
3. Edukacyjne aspekty prowadzenia zaje¢ z aqua fitness ze szczeg6lnym uwzglednieniem réznych rodzajow aqua aerobiku;
o Charakterystyka aqua aerobiku;
o Miejsce odbywania zaje¢;
o Technika cwiczen (postawa i pozycje ciata, utozenia rak, ruchy koriczyn gérnych i dolnych);
o Struktura zaje¢ aqua aerobiku;
o Podstawowe ¢wiczenia w wodzie plytkiej i gtebokiej;
o Charakterystyka sprzetu;
o Muzyka, choreografia, podstawowe tranzycje ¢wiczen w wodzie plytkiej i gtebokiej oraz sposoby komunikowania sie podczas
zajec;
o Podstawowe zasady bezpieczenstwa na zajeciach.

ZAJECIA SEMINARYJNE:

1. Hospitowanie zajec z wybranych form aqua aerobiku:

2. Przygotowywanie konspektéw zajec z wykorzystaniem podstawowego sprzetu (mate makarony, diugie makarony, hantle, aqua
dyski lub Happy Flowers);

3. Samodzielne prowadzenie wybranych fragmentow zaje¢ z aqua aerobiku.

ZAJECIA NA LADZIE:

1. Ocena umiejetnosci ruchowych, koordynacyjnych, umuzykalnienia, poczucia rytmu;

2. Podstawowe pozycje, ruchy ramion i nég;

3. Czucie gtebokie - nauka komunikacji neuromiesniowej;

4. Systematyka podstawowych ¢wiczen ukierunkowanych na poszczegélne grupy migsniowe.

ZAJECIA W WODZIE:

Aqua aerobik - praktyczne zastosowanie podstawowych pozycji ciata, ruchéw i krokéw w wodzie ptytkiej i gtebokiej;
Systematyka cwiczer w wodzie plytkiej i glebokiej bez przyborow oraz z wykorzystaniem podstawowego sprzetu;
Ksztattowanie czucia gtebokiego w Srodowisku wodnym;

Przygotowanie choreograficzne z zastosowaniem ptynnych tranzycji cwiczen w wodzie plytkiej i gtebokiej;
Samodzielne prowadzenie wybranych fragmentéw zajec z aqua aerobiku..
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WYMAGANIA:

Egzamin korcowy obejmuje wykazanie sie znajomoscia problematyki realizowanej w trakcie zaje¢ oraz zademonstrowanie umiejetnosci
prowadzenia zaje¢ z zakresu prowadzenia na poziomie podstawowym zaje¢ aqua aerobiku.
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