WSTEP

1 TEORETYCZNE PODSTAWY AQUA FITNESS

1.1 Wtasciwosci fizyczne wody istotne w prowadzeniu zaje¢ w wodzie i ich wptyw na ciato w niegj
zanurzone

1.2 Fizjologiczne efekty zanurzenia w wodzie

1.3 Kilka stéw o tym dlaczego warto uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych w wodzie i co wybra¢ z
aqua fitness dla siebie

1.4 Aqua fitness jako specjalistyczne zajecia w wodzie

1.4.1 Agua terapia

1.4.2 AguaKids

1.4.3 Aqua fitness dla kobiet w cigzy

1.4.4 Senior aqua-zajecia dla osob ,wczesniej urodzonych"

1.4.5 Jak ¢wiczy¢, aby ,zatopic¢" kilka kilograméw? Czyli aqua dla otytych

2 METODYKA STOSOWANIA CWICZEN W SRODOWISKU WODNYM
2.1 Podstawowe pozy ej e wyjsciowe i ruchy w ¢wiczeniach

2.2 Repertuar ¢wiczen stosowanych w aqua fitness

2.3 Podstawowa jednostka zaje¢ z aqua fitness

2.3.1 Tok zaje¢ ruchowych w wodzie

2.3.2 Zasady nauczania-uczenia sie

2.3.3 Nawyk ruchowy, a postawa instruktora aqua fitness

2.3.3.1 Kilka wskazoéwek dla instruktora

2.4 Znaczenie zdolnosci motorycznych w aqua fitness

3 PRAKTYKA AQUA FITNESS

3.1 Jeszcze raz o podstawowych ruchach w wodzie
3.1.1 Podstawowe ruchy konczyn gornych

3.1.2 Podstawowe ruchy koriczyn dolnych

4 PRZYKEADY CWICZEN Z ROZNYMI PRZYBORAMI
4.1 Srodki dydaktyczne
4.1.1 ,Makarony" piankowe
4.1.2 Pikki

4.1.3 Pasy wypornosciowe
4.1.4 Aguahantle

4.1.5 Aqua dyski

4.1.6 Aqua Kick-Boxing
4.1.7 PowerStick

4.1.8 BeTomik

4.1.9 BeFlex

4.1.10 ExerBall

4.1.11 Aqua Twiny

4.1.12 DynaPad

PISMIENNICTWO
Aneks
Przyktadowe konspekty zaje¢ aqua fitness



