
PROGRAMMA DEL CORSO: 

 

Sabato 

 08.30  Accredito consegna del materiale. Saluto delle Autorità. Apertura dei lavori. Presentazione ed 

esposizione delle finalità del corso.  

 Coordinatore SIT Regionale 

09.00-11.30 L’attività motoria di fitness in acqua: analisi della struttura e utilizzo dello spazio di lavoro. 

 Classificazione delle differenti tipologie di lezione. 

 Utilizzo dell’attrito e delle resistenze in una lezione di fitness in acqua. 

 Docente Nazionale “Tutor” 

11.45-13.00 Lezione pratica H2O bassa e/o alta con e senza musica. 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola – Lemme Anna 

13.00-14.00 Pausa 

14.00-15.30 Presentazione degli esercizi da proporre in differenti altezze dell’acqua (teoria/pratica in palestra o in 

aula). Docente Regionale Fitness in acqua – Lemme Anna 

15.30-16.10 La musica ed il suo utilizzo durante le lezioni di fitness in acqua (teoria/pratica in palestra o in aula). 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola 

16.15-16.30 Pausa 

16.30-17.00 La postura e l’equilibrio in acqua con il corpo in posizione verticale. 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola 

17.00-17.30 I contenuti delle lezioni di Acqua Gym – Acqua Swim Training – Acqua Aerobica (Teoria). 

 Docente Regionale Fitness in acqua – Lemme Anna 

17.30-18.00 La costruzione di una lezione base: le diverse fasi della lezione (Teoria). 

  Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola 

18.00-19.00 La figura dell’istruttore di Fitness in Acqua; la comunicazione verbale e la conduzione della lezione. 

 Docente Regionale Fitness in acqua – Lemme Anna 

 

Domenica 

 

09.00-09.45 Benefici e limiti delle attività motorie in acqua. 

 Docente Nazionale “Tutor” 

09.45-11.00 Dalla terra all’acqua; esercitazioni per la corretta dimostrazione del movimento acquatico da bordo 

vasca, per l’attività in acqua bassa, media ed alta (teoria in aula/pratica in palestra o in aula) 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola 

11.00-11.30 Pausa 

11.30-13.30 Esercitazioni pratiche: Acqua Gym - Acqua Swim Training – Acqua Aerobica 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola – Lemme Anna 

13.30-14.45 TIROCINIO (Pratica) Lavori di gruppo dei corsisti dal bordo vasca. 

 Prova d’insegnamento (musica, la comunicazione dell’insegnante, tecnica e didattica) 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola – Lemme Anna 

15.30-16.15 Piccoli e grandi attrezzi e loro utilizzo 

 Docente Regionale Fitness in acqua - Donnini Fabiola – Lemme Anna 

16.15-16.45 Riepilogo argomenti trattati 

 Docente Nazionale “Tutor” 

 Domande, Chiusura Corso e consegna attestati di partecipazione 

 

Esigenze organizzative potranno determinare una variazione dell’ordine delle lezioni. 

 

Notizie utili: La qualifica rilasciata è requisito indispensabile per l’accesso a qualifiche superiori ed è valida come 

aggiornamento curricolare per gli Istruttori di Base  e gli Allievi Istruttori. 

I partecipanti dovranno munirsi dell’abbigliamento idoneo per frequentare lezioni pratiche in acqua ed in palestra. 

 

Hotel Convenzionato: Hotel “La Torre” via Montecarottese n°4  60030 Maiolati Spontini (AN) Tel. 0731704952 

 

  


