Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie Aqua Aerobic 2 490,00 PLN brutto
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*AhKkKkk 46/5 (D gp

40 ocen £ 08.03.2026 do 09.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw

Forma prowadzenia ustugi

Numer ustugi 2026/01/30/16850/3295274

2 490,00 PLN netto
311,25 PLN brutto/h
311,25 PLN netto/h

Styl zycia / Sport

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb zainteresowanych
zdobyciem kompetencji w zakresie prowadzenia zaje¢ Aqua Aerobic.

W szczegdlnosci szkolenie przeznaczone jest dla:

¢ treneréw personalnych i instruktoréw fitness chcacych poszerzyé
swoje kompetencje zawodowe,

« fizjoterapeutdw, rehabilitantéw oraz oséb pracujgcych w obszarze
zdrowia i rekreaciji,

¢ nauczycieli wychowania fizycznego,

e animatoréw sportu i rekreacji,

e 0s6b planujgcych rozpoczecie pracy w charakterze instruktora Aqua
Aerobic,

e 0s6b aktywnych fizycznie, zainteresowanych rozwojem zawodowym w
obszarze treningu w wodzie.

Szkolenie nie wymaga zaawansowanych umiejetnosci ptywackich i jest
dostepne dla oséb dorostych, niezaleznie od poziomu dotychczasowego
doswiadczenia zawodowego w branzy fitness.

stacjonarna



Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego, bezpiecznego i Swiadomego
prowadzenia zaje¢ Aqua Aerobic dla ré6znych grup odbiorcéw poprzez zdobycie wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci
praktycznych z zakresu metodyki treningu w wodzie.

Uczestnicy szkolenia zdobeda wiedze dotyczacg zasad prowadzenia treningu Aqua Aerobic, doboru éwiczen do
mozliwosci i potrzeb uczestnikdw zaje¢, zasad bezpieczenstwa w srodowisku wodnym oraz prawidtowej techniki

wykonywania ¢wiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza — uczestnik:

charakteryzuje zasady bezpieczenstwa
obowiazujace podczas prowadzenia
zaje¢ w srodowisku wodnym,

opisuje kryteria doboru uczestnikéw
oraz zasady dopuszczania ich do zaje¢
Aqua Aerobic,

rozréznia éwiczenia wykonywane w
wodzie ptlytkiej i glebokiej oraz zna ich
zastosowanie,

wymienia i charakteryzuje rodzaje
treningu Aqua Aerobic,

zna podstawy anatomii cztowieka oraz
fizjologii wysitku w kontekscie treningu
w wodzie,

rozumie role muzyki w prowadzeniu
zaje¢ Aqua Aerobic,

zna rodzaje sprzetu i przyboréw
wykorzystywanych w Aqua Aerobic oraz
zasady ich doboru.

Kryteria weryfikacji

oceneg odpowiedzi ustnych uczestnika
podczas zaje¢ dydaktycznych,

obserwacje aktywnosci uczestnika oraz
jego zaangazowania w omawiane

zagadnienia,

biezace sprawdzanie znajomosci
zagadnien dotyczacych:

zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ w
wodzie,

doboru uczestnikéw i dopuszczenia do
zajec,

rodzajéw treningu Aqua Aerobic,

podstaw anatomii cztowieka i fizjologii
wysitku,

zasad doboru sprzetu oraz muzyki do
zajec.

Metoda walidaciji

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci — uczestnik:

bezpiecznie prowadzi¢ zajecia Aqua

Aerobic z uwzglednieniem zasad BHP w

srodowisku wodnym,

dobiera¢ éwiczenia do poziomu
sprawnosci, wieku i mozliwosci
uczestnikéw,

prowadzi¢ éwiczenia w wodzie ptytkiej
oraz gtebokiej,

modyfikowaé i tgczyé ¢wiczenia w celu
dostosowania intensywnosci treningu,

planowac i realizowa¢ rézne formy
treningu Aqua Aerobic,

stosowaé muzyke w sposéb
wspierajacy tempo i strukture zajeé,

dobiera¢ i wykorzystywaé¢ odpowiedni
sprzet treningowy,

samodzielnie poprowadzi¢ blok zaje¢
Aqua Aerobic.

Kompetencje spoteczne — uczestnik:
jest gotowy do odpowiedzialnego
prowadzenia zaje¢ Aqua Aerobic z
dbatoscia o bezpieczenstwo
uczestnikow,

wykazuje $wiadomo$¢ znaczenia
indywidualnego podejscia do

uczestnikow zajeé,

komunikuje sie w sposéb jasny i
zrozumiaty z grupa ¢éwiczaca,

potrafi pracowa¢ samodzielnie oraz w
zespole instruktorskim,

dba o profesjonalne standardy pracy
instruktora Aqua Aerobic.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

obserwacje pracy uczestnika podczas
zaje¢ praktycznych,

samodzielne przygotowanie i
przeprowadzenie bloku zaje¢ Aqua
Aerobic (w wodzie ptytkiej lub
gtebokiej),

oceng poprawnosci doboru éwiczen, ich
modyfikacji i taczenia,

oceneg umiejetnosci stosowania zasad
bezpieczenstwa oraz prawidtowego
wykorzystania sprzetu i muzyki.

obserwacje zachowania uczestnika
podczas prowadzenia zajec,

ocene sposobu komunikacji z grupa
oraz reagowania na potrzeby
uczestnikow,

ocene odpowiedzialnosci i $wiadomosci
w zakresie bezpieczenstwa ¢wiczacych,

informacje zwrotng od prowadzacego
szkolenie.

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

PROGRAM RAMOWY USLUGI (8 GODZIN DYDAKTYCZNYCH)
1. Bezpieczenstwo podczas zaje¢ w wodzie

Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna

Teoria:

¢ zasady bezpieczenstwa i higieny pracy podczas zaje¢ w wodzie,
¢ odpowiedzialnos$¢ instruktora Aqua Aerobic,
e organizacja zaje¢ na ptywalni.

Praktyka:

¢ zastosowanie zasad bezpieczeristwa w warunkach basenowych,
¢ prawidtowe ustawienie uczestnikéw i instruktora w wodzie.

2. Dobér uczestnikéw i dopuszczenie do zajeé
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:

o kwalifikacja uczestnikéw do zaje¢ Aqua Aerobic,
e przeciwwskazania i ograniczenia do treningu w wodzie.

Praktyka:

¢ dostosowanie ¢wiczen do réznych mozliwosci ¢wiczacych,
e przyktady modyfikacji zaje¢ dla ré6znych grup.

3. Cwiczenia podstawowe w wodzie plytkiej i glebokiej
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:
e omowienie techniki wykonywania ¢wiczen w wodzie ptytkiej i gtebokiej.
Praktyka:

¢ wykonywanie ¢wiczen w wodzie ptytkiej,
¢ wykonywanie éwiczen w wodzie gtebokiej,
¢ kontrola postawy i ruchu w srodowisku wodnym.

4. Modyfikacja i taczenie éwiczen

Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna



Teoria:
¢ sposoby modyfikowania ¢wiczer i regulowania intensywnosci.
Praktyka:

¢ tfaczenie ¢wiczen w sekwencje treningowe,
¢ dostosowanie intensywnosci zaje¢ do poziomu grupy.

5. Rodzaje treningu Aqua Aerobic
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:

¢ charakterystyka form treningu Aqua Aerobic,
¢ struktura jednostki treningowej i cele treningowe.

Praktyka:

e realizacja wybranych form treningu Aqua Aerobic.
6. Muzyka na zajeciach Aqua Aerobic
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:

e zasady doboru muzyki do charakteru i tempa zajec.
Praktyka:

e praca z rytmem,
¢ synchronizacja ruchu z muzyka podczas ¢wiczen.

7. Dobér odpowiedniego sprzetu i przyboréw do éwiczen
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:

¢ rodzaje sprzetu stosowanego w Aqua Aerobic,
¢ zasady bezpiecznego uzytkowania przyboréw.

Praktyka:

¢ wykorzystanie sprzetu w éwiczeniach,
¢ dopasowanie sprzetu do celdw treningowych.

8. Prowadzenie bloku zaje¢ przez uczestnikow
Liczba godzin: 1 godzina dydaktyczna
Teoria:

e zasady przygotowania bloku zaje¢ Aqua Aerobic.
Praktyka:

¢ samodzielne prowadzenie fragmentu zaje¢ przez uczestnikéw,
e omowienie zajeé i informacja zwrotna od prowadzacego.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.
Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.
Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce
Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat

L Prowadzacy
zajeé

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Data realizacji Godzina
zajec rozpoczecia

Cena

2 490,00 PLN

2490,00 PLN

311,25 PLN

311,25 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.

Literatura (zalecana do zapoznania sie przed szkoleniem)

e Gorski J. — Fizjologia wysitku i treningu fizycznego

e Zaton M., Klarowicz A. - Podstawy fizjologii wysitku fizycznego
e Btach W., Btach P. — Trening zdrowotny i rekreacyjny

e Kruk J. - Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie

¢ Publikacje i materiaty branzowe dotyczace treningu w wodzie i Aqua Aerobic

(Zapoznanie sie z literatura ma charakter rekomendowany, nieobowiazkowy)

2. Materiaty AST

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-brak przeciwskazan zdrowotnych

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finansoéw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.

Adres

Szczecin
Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702

Joanna Haniszewska



