Ghid pentru desfasurarea activitatilor in piscina interioara din
Complexul Cornisa Aqua Parc & Sports Botosani

Ghidul propune un numir de sase lectii ce includ activititi acvatice.

Profesorul care conduce activitatea poate sa adapteze lectiile in functie de
cunostintele sale despre natatie, de numarul dar si de varsta elevilor.

Se poate lucra tinand cont de nivelul de pregatire al elevilor, de asemenea se
poate lucra diferentiat alcdtuind grupe de bdieti si grupe de fete.

Activitatea trebuie desfasurata intr-un ambient placut, dar cu respectarea
regulilor referitoare la activitatile acvatice.




Propuneri activitati

ACTIVITATEA NR.1 - 120 minute

L. Organizarea grupei de elevi: 10 - 15 minute
II. Acomodarea cu apa; 10  minute
I1I. AQqua Gym; 10 -15 minute
IV. Exercitii specifice inotului; 15 - 20 minute
V. Jocuri in ap3; 15 - 20 minute
VI. Relaxare in api. 40 - 60 minute

I. Organmizarea grupei 10-15 minute
- Profesorul va oferi indicatii referitoare la modul de comportament al
elevilor in baza sportiva si va transmite informatiile privind

regulamentul bazei de agrement si protectia muncii;

- Elevii se vor echipa si se vor pregati pentru intrarea in bazin.




Il. Acomodarea cu apa - deplasare in api - 10 minute

Dupad ce au intrat toti elevii in bazin, acestia se vor deplasa in suprafata

avuta la dispozitie, obisnuindu-se cu apa.
III. Aqua Gym - 10 - 15 minute

Elevii sunt asezati in formatie de gimnastica.

Exercitiile sunt formulate astfel incait comenzile pe care profesorul le da
elevilor sa fie aseminitoare cu cele utilizate in veriga lectiei de educatie fizici

- sinfluentarea aparatului locomotor”,




Profesorul poate conduce acest moment din apd sau de pe marginea bazinului

si poate adapta exercitiile in functie de situatie.

Avantajul demonstratiei de pe marginea bazinului constd in faptul ca elevii pot

vedea mai bine demonstatiile profesorului.

Avantajul demonstratiei din apa constd fn faptul ci profesorul percepe mai

bine exercitiile si poate si adapteze dozarea efortului, amplitudinea migcarilor

etc.

Exemplu succesiune exercitii:

1.

- o

Mergeti pe loc cu bratele intinse lateral timp de 20 de secunde.

Mergeti pe varfuri, pe loc, cu bragele intinse sus timp de 20 de secunde.
Alergati pe loc timp de 10 secunde, miscand bratele pe langa corp.
Alergati pe loc, penduldnd gambele spre fnapoi, timp de 10 secunde.
Respirati, mergand pe loc si scuturand bratele timp de 20 de secunde.
Rotati capul spre stanga de 4 ori, apoi spre dreapta de 4 ori, din pozitia
stand cu bratele indoite si cu méainile pe solduri.

Din pozitia stind cu picioarele departate la nivelul umerilor si cu bratele
pe langi corp, intindeti bratele inainte si apoi reveniti in pozitia initiala.

Executati miscarea de 4 ori.

. Din aceeasi pozitie, duceti bratele intinse sus, ridicAndu-va totodata pe

varfuri si reveniti cu bratele langa corp. Repetati migcarea de 4 ori.
Din aceeasi pozitie, rotati bratele de 4 ori fnainte si de 4 ori inapoi.

Repetati intreaga actiune de 2 ori.




1V,

10. Din stand depdrtat cu bratele indoite, mainile pe golduri, indoii
trunchiul spre stanga si arcuiti, apoi spre dreapta si arcuiti. Repetati
actiunea de 8 ori.

11. Din aceeasi pozitie rotati trunchiul spre stanga, apoi spre dreapta
mentinand spatele drept. Executati actiunea de 3 ori.

12. Din pozitia stdnd cu picioarele apropiate si cu bratele Intinse sus,
aplecati trunchiul fnainte cu arcuire, ducind bratele la nivelul apei, dupa
care intindeti trunchiul inapoi cu arcuire. Repetati migcarea de 4 ori.

13. Stand departat cu bratele intinse lateral, mentine{i musculatura
Incordati timp de 30 de secunde.

14. Apropiati picioarele, indoiti bratele si ducefi mainile pe solduri,
apoi executati sarituri pe loc timp de 15 de secunde.

15. Din aceeasi pozitie sariti in departat lateral gi revenifi in apropiat

timp de 15 secunde.

16. Scuturati bratele, respirand profund timp de 30 de secunde.

17. Alergati pe loc timp de 30 de secunde, inspirdnd si expirdnd
profund.

18. Mergeti pe loc in ritm lent timp de 30 de secunde.

Exercitii specifice inotului - 15-20 minute

1. Elevii se vor aseza in linie pe marginea bazinului in pozitia asezat, cu

picioarele scufundate in apd pand la nivelul genunchilor.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele intinse la
numaratoarea profesorului

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




2. Elevii vor intra in api si se vor pozitiona cu spatele la peretele bazinului
si cu bratele sprijinite de marginea acestuia.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele fintinse la
numaradtoarea profesorului

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

3. Elevii se vor intoarce cu fata spre peretele bazinului, cu mainele
sprijinite pe marginea bazinului.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele intinse la
numairitoarea profesorului.

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

Miscarea porneste de la coapsa in jos, cu labele orientate spre interior, si cu
genunchii relaxati.




4, Executarea miscarii picioarelor din deplasare cu mainile sprijinite pe

baghetd sau plicuta de inot - Elevii vor lucra pe o distanta indicatad de
profesor.

5. Efectuarea miscirii picioarelor cu ajutorul profesorului sau a unui
partener care va trage executantul prin apd, finandu-1 de maini.
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V. Jocinapa 15-20 minute

Exemplu joc - ,TRECEM PRIN TUNEL”

Scopul jocului: invitarea deprinderilor motrice specifice inotului
Numar participanti: 10-20
Materiale necesare:

Spatiul minim necesar: L -5m; 1-2m
Descrierea jocului:

Elevii sunt dispusi pe doud siruri paralele, la 1m unul de celdlalt, apucati
de maini, bratele intinse oblic sus. Doi jucitori trec in inot pe sub ,podul”

format de bratele celorlalti, apoi se asazd la capitul girurilor prinzandu-se de
maini. Jocul continud pana ce tofi jucatorii trec pe sub ,,pod”.




Indicatii metodice:

In functie de spatiul disponibil, ,,podul” se va curba forméand astfel un
arc de cerc. Elevii care nu pot si se deplaseze in fnot se vor deplasa cu
picioarele pe fundul bazinului.

VL. Relaxareinapa 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in api supravegheati de cétre profesor si personalul

centrului de agrement.




ACTIVITATEA NR.2 -120 minute

I. Organizarea grupei de elevi; 10 - 15 minute
II. Acomodarea cu apa; 10 minute

[1I. Aqua Gym; 10 -15 minute
IV. Exercitii specifice tnotului; 15 - 20 minute
V. Jocuri in apa; 15 - 20 minute
V1. Relaxare in apa. 40 - 60 minute

I. Organizarea grupei 10-15 minute

- Profesorul va oferi indicatii referitoare la modul de comportament al
elevilor in baza sportivi si va transmite informatiile privind

regulamentul bazei de agrement si protectia muncii;

- Elevii se vor echipa si se vor pregdti pentru intrarea in bazin.

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

Dupi ce au intrat toti elevii in bazin, acestia se vor deplasa in suprafata

avuti la dispozitie, obisnuindu-se cu apa.




I1l. Aqua Gym - 10 - 15 minute

Elevii sunt agezati in cerc,

Complex gimnastica:

Materiale necesare: 1 baghetd de gimnasticd

1. Mergeti pe loc cu bratele intinse inainte, cu bagheta apucatd de capete,
timp de 10 de secunde.

2. Mergeti pe varfuri cu bragele intinse sus, cu bagheta apucatd de capete si
incercati s mentineti spatele cat mai drept, timp de 15 de secunde.

3. Alergati pe loc, timp de 10 secunde cu genunchii sus si bratele indoite,

tinand bagheta la nivelul pieptului.




4. Alergati pe loc timp de 10 secunde, penduland gambele spre fnapoi cu
bagheta tinuti la spate la nivelul coatelor.

5. Respirati profund, mergand timp de 20 de secunde.

6. Din pozitia stand cu picioarele depirtate la nivelul umerilor cu bagheta
finuta fnainte jos, de capete apucat, rotiti capul spre stanga de 4 ori, apoi
spre dreapta de 4 ori.

7. Din stind departat cu bagheta tinuti la nivelul pieptului, ridicati-vi pe
varfuri ducand bagheta sus, apoi reveniti pe toatad talpa, Indoind bratele
aducand bagheta la piept. Repetati miscarea de 4 ori.

8. Din pozifia stdnd depdrtat cu bagheta sus, rdsuciti amplu trunchiul spre
stanga cu arcuire, apoi spre dreapta cu arcuire. Repetati miscarea de 4
ori.

9. Din aceeasi pozitie, indoiti trunchiul spre stdnga si arcuiti, apoi spre
dreapta si arcuiti. Repetati actiunea de 8 ori.

10.Din pozifia stind cu picioarele apropiate si bratele intinse sus, cu
bagheta apucatd de capete, aplecati trunchiul spre inainte cu arcuire,
dupd care intindeti trunchiul spre fnapoi cu arcuire. Repetati miscarea
de 4 ori.

11.Din pozifia stdnd cu picioarele apropiate si bratele indoite cu bagheta
tinuta la piept, fandati fnainte pe piciorul sting pani ce ajungeti cu
bdrbia la nivelul suprafetei apei, duceti bratele intinse sus si mentineti
pozitia 10 secunde. Repetati migcarea fandand si pe piciorul drept.

12.Din aceeasi pozitie, fandati lateral stanga ducind bagheta nainte cu
bratele intinse si mentineti 10 secunde, apoi repetati actiunea si pe

partea dreapta.




13.Inspirati profund si incercati sd mentineti aerul in plaméni timp de 3
secunde, dupd care expirati cu putere.

14.Lasati bagheta sa pluteascd pe apd si mergeti timp de 10 secunde cu
bratele intinse lateral.

15.Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse inainte.

16.Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse sus.

17.Mergeti timp de 15 secunde in ritm lent, respirand si scuturand bragele.

IV. Exercitii specifice inotului - 15-20 minute

1. Elevii vor aseza baghetele pe marginea bazinului i se vor pozitiona cu
spatele la peretele bazinului si cu bratele sprijinite de marginea
acestuia.

Efectuarea unor miscidri alternative cu picioarele intinse Ia
numaratoarea profesorului

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

2. Elevii se vor fintoarce cu fata spre peretele bazinului, cu mainile
sprijinite pe marginea bazinului.

Efectuarea unor miscdri alternative cu picioarele intinse la
numaritoarea profesorului.

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




3. Executarea miscdrii picioarelor din deplasare cu mdinile sprijinite pe
bagheta sau placuta de tnot - Elevii vor lucra pe o distanta indicata de
profesor.

4. Efectuarea miscdrii picioarelor cu ajutorul profesorului sau a unui
partener care va trage executantul prin apd, tindndu-1 de maini.

V. Joc in apa 15-20 minute

,MAGARUSUL PLUTITOR”




~

Scopul jocului: obisnuirea elevilor cu miscérile executate in apa
Numar participanti: 6-30

Materiale necesare:

Spatiul minim necesar: L-4m; 1-4m

Descrierea jocului:

Jucdtorii sunt dispusi in cerc cu fata spre interior, un jucdtor fiind
pozitionat in interiorul cercului. Jucitorul din centrul cercului incearcd sa
intercepteze mingea pasata de cei care formeaza cercul. Jucatorul care
greseste {i va lua locul celui din interiorul cercului.

Indicatii metodice:
Este indicat sa se foloseasca o minge usoara.

Nu este permisa pasa intre jucdtorii aldaturati.




VI.Relaxare inapd 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in apa supravegheati de citre profesor si personalul

centrului de agrement.




ACTIVITATEA NR. 3 -120 minute

I. Organizarea grupei de elevi; 10 - 15 minute
II. Acomodarea cu apa; 10  minute

[1I. Aqua Gym; 10 -15 minute
IV. Exercitii specifice inotului; 15 - 20 minute
V. Jocuri in apa; 15 - 20 minute
VI. Relaxare in apa. 40 - 60 minute

I. Organizarea grupei 10-15 minute

- Profesorul va oferi indicatii referitoare la modul de comportament al
elevilor in baza sportivi si va transmite informatiile privind

regulamentul bazei de agrement si protectia muncii;

- Elevii se vor echipa si se vor pregati pentru intrarea in bazin.

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

Dupi ce au intrat toti elevii in bazin acestia se vor deplasa in suprafata

avuti la dispozitie, obisnuindu-se cu apa.




I1l. Aqua Gym - 10 - 15 minute

Elevii sunt agezati pe dous siruri.

Complex gimnastica:

Materiale necesare: 1 baghetd de gimnasticd

1. Mergeti pe loc, pe varfuri cu bratele intinse oblic Jjos, tindnd o bagheta de capete si
mentindnd spatele drept, privirea spre inainte, timp de 20 de secunde.
2. Mergeti pe ciélcéie cu bratele intinse Tnainte sus, {inind bagheta de capete, privirea
spre inainte, mentinind spatele drept, timp de 20 de secunde.
3. Mergeti cu bratele intinse spre inainte, tindnd bagheta de capete, timp de 10
secunde.
4. Pozifionati bagheta la nivelul cefei si alergati pe loc penduland gambele spre

inapo, timp de 10 secunde.




Din aceeasi poziie, alergati pe loc cu genunchii sus, timp de 10 secunde.

Pendulati gambele spre inainte, timp de 10 secunde, menfinidnd bagheta la ceafi.

Din aceeasi pozitie, executati 10 sarituri pe loc cu picioarele apropiate.

® N o w

Asezati bagheta pe suprafata apei, tindnd-o de capete. Rasuciti capul spre stAnga si

spre dreapta de 8 ori.

9. Din aceeasi pozitie rotifi umerii de 4 ori spre inainte si de 4 ori spre inapoi.
Repetati intreaga actiune de 2 ori.

10. Rotiti capul spre stanga, apoi spre dreapta de 4 ori din pozitia stind departat cu
brafele intinse spre inainte §i cu bagheta apucati de capete.

11.Din sténd depirtat cu bagheta apucati de capete si pozitionatd la nevelul cefei,
rasuciti trunchiul spre stinga si spre dreapta cu arcuire. Repetati actiunea de 8 ori.

12. Introducefi bagheta sub api i asezati-o sub genunchiul drept, mentindnd piciorul
usor indoit, ridicati apoi genunchiul, trigind concomitent cu mainile bagheta
apucatd de capete si apoi intindeti piciorul. Executati migcarea de 8 ori.

13. Executati acelasi exercitiu i cu piciorul sting.

14. Repetati miscarea descrisa anterior, agezand bagheta sub talpa piciorului drept.




Iv.

5. Executafi acelasi exercifiu agezand bagheta sub talpa piciorului sting,

16. Din pozitia stind cu bratele sus si bagheta tinuti de capete, executafi joc de glezne
pe loc timp de 30 de secunde

17. Asezafi bagheta pe suprafata apei findnd-o de capete si executati 10 sarituri pe
loc, in departat inainte-inapoi.

18. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent inspirand si expirand profund.

Exercitii specifice inotului - 15-20 minute

1. Elevii vor preda baghetele si se vor aseza in linie pe marginea bazinului
In pozitia asezat, cu picioarele scufundate in apa pana la nivelul

genunchilor.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele intinse la
numdrdtoarea profesorului

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

2. Elevii se vor aseza pe marginea bazinului in culcat facial cu bratele sus.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele fintinse la
numadrdtoarea profesorului

- 3 X30 de secunde cu 30 de sec. pauzi intre serii.

Miscarea porneste de la coapsi in jos, cu labele orientate spre interior, si cu
genunchii relaxati.

3. Elevii vor intra in ap3 si se vor pozitiona cu spatele la peretele bazinului
si cu bratele sprijinite de marginea acestuia.

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele intinse la
numaratoarea profesorului




=~ 3 X 30 de secunde cu 30 de sec. pauzi intre serii.

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

Efectuarea unor misciri alternative cu picioarele intinse la
numadratoarea profesorului.

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

5. Efectuarea miscirii picioarelor cu ajutorul profesorului sau a unui
partener care va trage executantul prin ap4, tinindu-I de maini.

V. Joc in apa 15-20 minute

PLUTA PE CULOAR




Scopul jocului: invatarea deprinderilor motrice

specifice Inotului
Numar participanti: 5-20
Materiale necesare:
Spatiul minim necesar: L-5m; 1-2m

Descrierea jocului:

Jucdtorii sunt dispusi pe doui linii paralele, la 1m una de celilalti. Un
jucator pluteste culcat dorsal pe suprafata apei cu bratele sus si se deplaseazi
prin culoarul format. Jucitorii care formeazi culoarul il vor ajuta pe cel care se
deplaseazd sustinandu-1 cu bratele.

Indicatii metodice:

Jucatorii vor trece pe rand prin culoar.

V. Relaxare inapd 40 - 60 minute

- Elevii se vor relaxa in apa supravegheati de catre profesor si personalul

centrului de agrement.




