
chid pentru desfHgurarea activitE|ilor in piseina interioarl din
Complexul Corniga Aqua Parc & Sports Botogani

Ghidul propune un numlr de gase leclii ce includ activit5li acvatice.

Profesorul care conduce activitatea poate sH adapteze lecliile in funcfie de
cunogtinlele sale despre natafie, de numdrul dar gi de vArsta elevilor.

Se poate lucra linAnd cont de nivelul de pregltire al elevilor, de asemenea se
poate lucra diferenliat alchtuind grupe de biiegi gi grupe de fete.

Activitatea trebuie desf[gurat5 intr-un ambient plicut dar cu respectarea
regulilor referitoare Ia activit5file acvatice.



Propuneri activit5ti

ACTIVITATEA NR, 1 - LZ} minute

I. Organizarea grupei de elevi; 10 - 15 minute

II. Acornodarea cu apa; 10 rninute

III. Aqua Gym; 10 -15 minute

IV. Exercifii specifice inotului; j,S - 20 minute

V ]ocuri in apd; 15 - 20 minute

VI. Relaxare in api. 40 - GA minute

I. Organizarea grupei 10_15 minutea.
- Profesorul va oferi indicafii referitoare la modul de comportament al

elevilor in baza sportivl gi va transmite informafiile privind
regulamentul bazei de agrement gi protec[ia muncii;

- Elevii se vor echipa 5i se vor preglti pentru intrarea in bazin.



IL Acomodarea eu apa - deplasare in api - t0 minute

DupI ee au intrat to;ti elevii tn bazin, aeegtia se vor deplasa in suprafala
avutl la dispozifie, obignuindu-se cu apa.

III. Aqua Gym - 10 - 15 minute

Elevii sunt a;ezafiln formafie de gimnastici.

Exerciliile sunt formulate astfel incAt comenzile pe care profesorul le di
elevilor sd fie aseminltoare cu cele utilizate ln veriga lecgiei de educafie fizicd
-,,influenfareaaparatuluilocomotor,,.



profesorul poate conduce acest moment din ap[ sau de pe marginea bazinului

gi poate adapta exerciliile in funcAie de situafie.

Avantajul demonstraliei de pe marginea bazinului const[ in faptul ci elevii pot

vedea mai bine demonstaliile profesorului.

Avantajul demonstraliei din ap5 constd in faptul cI profesorul percepe mai

bine exercifiile gi poate s[ adapteze dozarea efortului, amplitudinea migcarilor

etc.

Exemplu succesiune exercifii:

1. Mergeli pe loc cu bralele intinse lateral timp de 20 de secunde'

2. Mergefi pe vArfuri, pe loc, cu bralele intinse sus timp de 20 de secunde.

3. Alergali pe loc timp de t0 secunde, migcAnd bralele pe lAngd corp'

4, Alergali pe loc, penduland gambele spre inapoi, timp de 10 secunde.

S. Respirafi, mergAnd pe loc gi scuturAnd bralele timp de 20 de secunde.

6. Rotagi capul spre stAnga de 4 ori, apoi spre dreapta de 4 ori, din pozilia

stAnd cu bralele indoite gi cu mAinile pe golduri'

7. Din pozilia stAnd cu picioarele dep[rtate la nivelul umerilor 9i cu bra]ele

pe lAngi corp, intindeli bralele inainte gi apoi revenili in pozilia inifiall'

Executali migcarea de 4 ori.

B. Din aceeagi pozifie, duceli bralele intinse sus, ridicAndu-vd totodati pe

vArfuri gi revenili cu braiele lfing[ corp. Repeta]i migcarea de 4 ori'

9. Din aceea'i pozifie, rotafi bralele de 4 ori inainte 9i de 4 ori inapoi'

Repetali intreaga acliune de 2 ori.



10. Din stdnd depdrtat cu bralele indoite, mAinile pe golduri, indoili

trunchiul spre stAnga gi arcuifi, apoi spre dreapta gi arcuifi. Repetati

actiunea de 8 ori,

Lt. Din aceeagi pozilie rotafi trunchiul spre stAnga, apoi spre dreapta

menlinAnd spatele drept. Executali acfiunea de 3 ori,

L2. Din pozilia stAnd cu picioarele apropiate gi cu bralele intinse sus,

aplecati trunchiul tnainte cu arcuire, ducAnd bralele la nivelul apei, dupi

care intindeli trunchiul inapoi cu arcuire. Repetafi migcarea de 4 ori.

13. StAnd depdrtat cu bralele intinse lateral, menlineli musculatura

A incordati timp de 30 de secunde.

L4. Apropiali picioarele, indoili bralele gi duceli mAinile pe golduri,

apoi executali sirituri pe loc timp de tS de secunde.

15, Din aceeagi pozifie sdrili in deplrtat lateral gi reveni[i in apropiat

timp de 15 secunde'

L6. Scuturali brayele, respirAnd profund timp de 30 de secunde.

LT. Alergali pe loc timp de 30 de secunde, inspirAnd 9i expirAnd

profund.

18. Mergeli pe loc ln ritm lent timp de 30 de secunde'

n
IV. Exercitii specifice inotului ' 15'20 minute

1. Elevii se vor a$ezatn linie pe marginea bazinului tn pozilia agezat, cu

picioarele scufundate in apil pAnI la nivelul genunchilor.

Efectuarea unor migcf,ri alternative cu picioarele intinse la

numiritoarea Profesorului

- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzS intre serii.



2. Elevii vor intra in api gi se vor poziliona cu spatele la peretele bazinului

gi cu brafele sprijinite de marginea acestuia'

Efectuarea unor migclri alternative cu picioarele intinse la

numirltoarea Profesorului

3. Elevii se vor intoarce cu fala spre peretele bazinului, cu mAinele

spriiinite pe marginea bazinului.

Efectuarea unor migc[ri alternative cu picioarele intinse la

numirEtoarea Profesorului.

-3x30desecundecu30desec.pauzd,intreserii.

Migcarea pornegte de la coapsf, in ios, cu labele orientate spre interior, 9i cu

genunchii relaxali.

- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauz6 intre serii'

$lnt



4. Executarea mi;c[rii picioarelor din deplasare cu mAinile spriiinite pe

baghetfl sau plicula de lnot - Elevii vor lucra pe o distanll indicatl de

profesor.

5. Efectuarea migcdrii picioarelor cu aiutorul profesorului sau a unui

partener care va trage executantul prin api, linAndu-l de mAini.

q



V. loe in aPf, t5'20 minute

Exemplu joc - ,,TRECEM PRIN TUNEL"

Scopul jocului: invagarea deprinderilor motrice specifice inotului

Numlr particiPanfi: L0 -20

Materiale necesare:

Spaflul minim necesar: L - 5 m; l - Zm

Descrierea iocului:

Elevii sunt dispugi pe dou[ giruri paralele,la 1m unul de celllalt apucafi

de mAini, bralele tntinse oblic sus. noi jucitori trec |n inot pe sub ,,podul"

format de bralele celorlalli, apoi se a9az5 la capatul girurilor prinzandu-se de

maini. |ocul continul pan[ ce toli iuc5torii trec pe sub ,,pod".

i
I



Indicagii metodice:

in funcpie de spatiul disponibil, ,,podul" se va curba formAnd astfel un

arc de cerc. Elevii care nu pot si se deplaseze in inot se vor deplasa cu

picioarele pe fundul bazinului.

VL Relaxare in api 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in ap5 supravegheali de citre profesor 9i personalul

centrului de agrement.



ACTIVITATEA NR. 2 - L20 minute

I. Organizarea grupei de elevi; 10 - t5 minute

I[. Acomodarea cu apa; L0 minute

III. Aqua Gym; 10 -15 minute

IV. Exercilii specifice inotului; LS - 20 minute

V. locuri ln aP[; L5 - 20 minute

VI. Relaxare tn aP[. 40 - 60 minute

I. Organizarea grupei I'0-15 minute

- profesorul va oferi indicalii referitoare la modul de comportament al

elevilor in baza sportiva 9i va transmite informaliile privind

regulamentul bazei de agrement 9i proteclia muncii;

- Elevii se vor echipa ;i se vor pregiti pentru intrarea in bazin'

II. Acomodarea cu apa - deplasare in ape ' 10 minute

DupI ce au intrat toli elevii in bazin, acegtia se vor deplasa in suprafala

avutfi la dispozi]ie, obignuindu-se cu apa'



III" Aqua Gym - t0 - 15 minute

Elevii sunt agezali in cerc.

Complex gimnastici:

Materiale necesare: 7 baghetd de gimnasticd

1. Mergeli pe loc cu bralele intinse inainte, cu bagheta apucat5 de capete,

timp de 10 de secunde.

Z. Mergeli pe vArfuri cu bralele intinse sus, cu bagheta apucatl de capete 9i

incercali sd menlineti spatele cAt mai drep! timp de 15 de secunde'

3. Alergali pe loc, timp de t0 secunde cu genunchii sus 9i bralele indoite,

Fnand bagheta la nivelul pieptului.



4. Alergali pe loc timp de 10 secunde, penduland gambele spre inapoi cu

bagheta finutd la spate la nivelul coatelor.

5. Respira;i profund, mergAnd timp de 20 de secunde.

6, Din pozilia stAnd cu picioarele depirtate Ia nivelul umerilor cu bagheta

finuti inainte jos, de capete apucat, rotifi capul spre stanga de 4 ori, apoi
spre dreapta de 4 ori.

7. Din stAnd depirtat cu bagheta linuti Ia nivelul pieptului, ridicali-v5 pe

vArfuri ducAnd bagheta sus, apoi revenifi pe toatl talpa, indoind bralele
aducand bagheta la piept. Repetali migcarea de 4 ori.

8. Din pozilia stAnd depirtat cu bagheta sus, risucifi amplu trunchiul spre
stdnga cu arcuire, apoi spre dreapta cu arcuire. Repetali migcarea de 4
ori.

9. Din aceeagi pozilie, indoifi trunchiul spre stAnga gi arcuifi, apoi spre

dreapta gi arcuifi. Repetafi acfiunea de B ori.

10.Din pozilia stAnd cu picioarele apropiate gi bralele intinse sus, cu

bagheta apucati de capete, aplecali trunchiul spre inainte cu arcuire,

dupd care lntindeli trunchiul spre inapoi cu arcuire. Repetali migcarea

de 4 ori.

11.Din pozilia stAnd cu picioarele apropiate gi bralele indoite cu bagheta

finute Ia piept fandapi inainte pe piciorul stang panr ce aiungeli cu

bdrbia la nivelul suprafefei apei, ducefi brafele intinse sus gi menlinefi
pozilia 10 secunde. Repetali migcarea fandAnd gi pe piciorul drept.

12.Din aceeagi pozilie, fandali lateral stAnga ducAnd bagheta inainte cu

bralele intinse gi menlineli 10 secunde, apoi repetali acliunea si pe

partea dreaptil



l3.lnspirafi profund gi lncercali s[ men[ine]i aerul in pl[m0ni timp de 3

secunde, dupd care expirali cu putere.

l4.Lasali bagheta s[ pluteascil pe apd gi mergeli timp de 10 secunde cu

bralele intinse lateral.

l5.Mergeli timp de 10 secunde cu bralele intinse inainte.

l6.Mergeli timp de 10 secunde cu bratele intinse sus.

lT.Mergeli timp de 15 secunde in ritm lent, respirAnd gi scuturAnd brafele.

IV, Exercitii specifice lnotului ' 15-20 minute

L. Elevii vor a$eza baghetele pe marginea bazinului gi se vor pozifiona cu

spatele la peretele bazinului gi cu bralele sprijinite de marginea

acestuia.

Efectuarea unor migclri alternative cu picioarele intinse la

numlrltoarea profesorului

, 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzi intre serii.

2. Elevii se vor intoarce cu fala spre peretele bazinului, cu mAinile

sprijinite pe marginea bazinului.

  Efectuarea unor migciri alternative cu picioarele intinse la

numlrltoarea Profesorului.

- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzi intre serii.



3. Executarea migcirii picioarelor din deplasare cu mAinile sprijinite pe
baghetl sau plicuga de inot - Elevii vor lucra pe o distan!5 indicatd de
profesor.

4. Efectuarea migc[rii picioarelor cu ajutorul profesorului sau a unui
partener care va trage executantul prin apd, finAndu-l de mAini.

V, loc in api 15-20 minute

,,MAGARU$U L PLUTITOR,,



Scopul jocului:

Numir participanli:

Materiale necesare:

obignuirea elevilor cu migcdrile executate in api

6-30

Spa;iul minim necesar: L-4m; l-4m
Descrierea jocului:

Jucltorii sunt dispugi in cerc cu fala spre interior, un jucltor fiind
pozilionat in interiorul cercului. Jucltorul din centrul cercului lncearcd sI
intercepteze mingea pasatd de cei care formeazi cercul. |ucitorul care

gregegte ti va lua locul celui din interiorul cercului.

Indicatii metodice:

Este indicat sI se foloseasc[ o minge ugoari.

Nu este permisl pasa tntre jucitorii al[turafi.



VL Relaxare in api 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in api supraveghea;i de cHtre profesor gi personalul

centrului de agrement.



ACTIVITAIEA NR. 3 - 120 minute

I.0rganizarea grupei de elevi; 10 - 15 minute

IL Acomodarea cu apa; 10 minute

III. Aqua Gym; 1,0 -l-5 minute

IV. Exercilii specifice inotului; 1,5 - 20 minute

V. |ocuri in ap[; 15 - Z0 minute

VI. Relaxare in api. 40 - 60 minute

I. Organizarea grupei 10-15 minute

- Profesorul va oferi indicalii referitoare la modul de comportament al

elevilor in baza sportivi gi va transmite informaliile privind

regulamentul bazei de agrement gi proteclia muncii;
, 

- Elevii se vor echipa gi se vor pregiti pentru intrarea in bazin.

II. Acomodarea cu apa - deplasare ln ape - 10 minute

Dupi ce au intrat tofi elevii in bazin acegtia se vor deplasa in suprafa[a

avut[ la dispozifie, obignuindu-se cu apa.



III. Aqua Gym - 10 - 15 minute

Elevii sunt agezali pe doul ;iruri.

Complex gimnastici:

Materiale necesqre: 1 baghetd de gimnasticd

l. Merge{i pe loc, pe v6rfuri cu braple intinse oblic jos, tinAnd o bagheta de capete gi

mentindnd spatele drept, privirea spre inainte, timp de 20 de secunde.

2. Mergefi pe cllcdie cu bra[ele intinse inainte sus, ]in6nd bagheta de capete, privirea

spre inainte, menlindnd spatele drept, timp de 20 de secunde.

3. Merge{i cu bralele intinse spre inainte, }indnd bagheta de capete, timp de 10

secunde.

4. Pozilionali bagheta la nivelul cefei qi atergali pe loc penduldnd gambele spre

inapo, timp de 10 secunde.



5. Din aceeaqi pozifie, aleryalipe loc cu genunchii sus, timp de 10 secunde.

6. Pendula{i gambele spre lnainte, timp de 10 secunde, men}indnd bagheta [a ceaffi.

7. Din aceeaqi pozilie, executali 10 sdrituri pe loc cu picioarele apropiate.

8. Aqezafi baghetape suprafala apei, {in6nd-o de capete. R6suci}i capul spre st6nga gi

spre dreapta de 8 ori.

9, Din aceeagi pozilie rotili umerii de 4 ori spre inainte pi de 4 ori spre lnapoi.

Repetafi intreaga ac{iune de2 ofi.

l0.Rotili capul spre st0nga, apoi spre dreapta de 4 ori din pozilia stdnd departat cu

brafele intinse spre inainte qi cu bagheta apucatd, de capete.

ll.Din st6nd depirtat cu bagheta apucatd, de capete qi pozilionatd Ia nevelul cefei,

rlsucili trunchiul spre stdnga gi spre dreaptacu arcuire. Repetati actiunea de 8 ori.

l2.Introducefi bagheta sub apfl qi aqezafi-o sub genunchiul drept, menfindnd picinrul

uqor indoit, ridicati apoi genunchiul, trdg6nd concomitent cu mdinite bagheta

apucatd de capete qi apoi lntindeli piciorul. Executafi miqcarea de g ori.

13.Executa{i acelaqi exercifiu qi cupiciorul st6ng.

14. Repeta{i miqcarea descris6 anterior, aqez6nd bagheta sub talpa piciorului drept.



15. Executafi acelaqi exeroiliu aqez0nd bagheta sub talpa piciorului st0ng.

16'Din pozilia st6nd cu bratele sus pi bagheta trinutr de capete, executa{i joc de glezne
pe loc timp de 30 de seounde

[7'Aqeza[i bagheta pe suprafafa apei ]in6nd-o de capete qi executafi l0 s6rituri pe
loc, ln depflrtat inainte-inapoi.

18. Merge{i timp de 30 de secunde in ritm lent inspirdnd gi expirdnd profund.

IV. Exercifii specifice inotului _ 15-20 minute

7' Elevii vor preda baghetele gi se vor a$eza in linie pe marginea bazinului
Ain pozifia agezat, cu picioarele scufundate in ap5 pfini la nivelul
genunchilor.

Efectuarea unor migciri alternative cu picioarele intinse la
numirdtoarea profesorului

- 3 x 30 de secunde cu 30 de sec. pauzdintre serii.

2. Elevii se vor a$eza pe marginea bazinului in culcat facial cu bralele sus.

Efectuarea unor migclri alternative cu picioarele intinse la
numiritoarea profesorului

- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzd intre serii.

Migcarea pornegte de la coapsi in jos, cu labele orientate spre interior, gi cu
genunchii relaxali.

3. Elevii vor intra in ap5 gi se vor poziliona cu spatele la peretele bazinului
gi cu bralele sprijinite de marginea acestuia.

Efectuarea unor migcdri alternative cu picioarele intinse la
numHr6toarea profesorului



- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzd,intre serii.

Elevii se vor intoarce cu fafa spre peretele bazinului, cu mainile
sprijinite pe marginea bazinului.

Efectuarea unor migciri alternative cu picioarele intinse la
numdr[toarea profesorului.

- 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzd intre serii.

Efectuarea migcirii picioarelor cu ajutorul profesorului sau a unui
partener care va trage executantul prin apx, trinandu-l de maini.

V. Joc in apa 15-20 minute

PI,UTA PE CUI,OAR.

4.

5.



Scopul jocului: invlfarea deprinderilor motrice

specifice lnotului

Numlrparticipanfi: S-ZO

Materiale necesare:

Spaliulminimnecesar: L_5m; l_Zm
Descrierea jocului:

Jucitorii sunt dispugi pe doui linii paralele, la lm una de cel5laltl. Unjucitor plutegte culcat dorsal pe suprafala apei cu brafele sus gi se deplaseazi
n prin culoarul format. fucdtorii care formeazi culoarul il vor ajuta pe cel care se' deplaseazi susfinAndu-l cu bralele.

Indicalii metodice:

lucitorii vor trece pe rAnd prin culoar.

V. Relaxare in apf, 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in apH supravegheagi de citre profesor gi personalul
centrului de agrement.


