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. Preliminarii
Tnotul este o0 miscare de deplasare a oamenilor sau a animalelor prin apd, de obicei fira niciun
fel de asistenta artificiald. Tipurile sau stilurile de Tnot sunt craul, bras, fluture sau spate, dar si anumite
derivate ale acestora, de exemplu bras lung, spate dublu etc.

Tnotul este sportul cel mai eficient din punct de vedere al raportului dintre efortul depus si caloriile
arse. Tnotul ajutd mult pentru sinitatea persoanelor cu probleme de circulatie sau de coloand
vertebrald. $i femeilor insdrcinate le este recomandat fnotul, deoarece acest sport ajuti la indreptarea
muschilor abdominali si a umerilor, zone foarte solicitate ale trupului unei gravide. Miscarea in ap3
poate reduce si durerile incheieturilor, presiunea ridicatd a sangelui si disconfortul asociat cu sarcina.
Alte beneficii ale practicarii inotului sunt:

e creste rezistenta cardio-pulmonars;
e stimuleaza circulatia sanguing;
e contribuie la mentinerea unei tensiuni arteriale stabile;
e reduce riscul bolilor cardiovasculare;
 dezvoltd majoritatea grupelor musculare (mai mult de dou treimi din intreaga masa musculars);
e intdreste ligamentele articulare, prevenind posibilele leziuni;
¢ imbunatdteste postura corporalg;
e dezvolta flexibilitatea;
e genereaza stdri de bine, pozitive;
e ajutd la imbundtdtirea stdrilor de anxietate si amelioreazd simptomele de depresie;
e relaxeaza mugchii dupa stresul unei zile obositoare;
e stimuleazd cresterea si dezvoltarea fizica si psihica;
e imbunatdteste dezvoltarea psihomotorie.
Ajuta la crestere si dezvoltare, este un mod de a mentine conditia fizica.
Cursul vizeaza cunoagterea principalelor probleme cu care se confrunta cursantii din grupele de
initiere Tn inot, a conceptelor teoretice si solutiilor practice din domeniul natatiei. ‘
Cursul asigura urmdtoarele aspecte:
- scurt istoric al activitatilor nautice
- consideratii generale natatie;
- aspecte legate de statica si dinamica fluidelor;
- aspecte legate de fiziologia efortului specific mediului acvatic;
- problen?e generale legate de deplasarea in apa prin inot;
- tehnica procedeelor clasice de inot;
- tehnica startului, intoarcerilor si finisurilor in procedeele clasice de inot;

- problematica lectiei de inot;
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- aspecte legate de regulamentul competitional si dotarile piscinelor olimpice impuse de
regulémentul FINA;
- masuri de siguranta si prevenire a accidentelor prin fnec.

Tn aceste conditii, modulul dat are menirea de a forma viitorilor specialisti cunostinte si
abilitati de bazd specifice inotului. Cunostintele teoretice vor fi imbinate cu elemente practice necesare
viitorilor instructori educatie fizicd si sport. Conditii prealabile:

e Studierea modulului Jocuri dinamice;

e Studierea modulului Volei;

e Studierea modulului Baschet;

e Studierea modulului Atletism;

e Studierea modulului Preintdmpinarea traumatismului in activitdtile motrice;

e Studierea disciplinei Anatomie si fiziologie generald.

Il. Motivatia, utilitatea disciplinei pentru dezvoltarea profesional3

Instructorul educatie fizicd fsi desfdsoara activitatea in domeniul activitétilor de educatie fizics,
fiind angajat al unor centre pentru copii si tineret, asociatii sportive, cluburi sportive sau al altor institutii
din sectorul public sau privat. Instructorul educatie fizici reprezintd prima treaptd de pregatire in
vederea accederii la calificarea de antrenor si profesor de educatie fizica si sport. Instructorul educatie
fizicé-deruleazé activitatii specifice sportului in conformitate cu obiectivele si sarcinile previzute in
planificarea realizatd de antrenor sau forul tutelar.

Activitatea de instructor de educatie fizicd se deruleazd si in bazele sportive ale federatiilor
sportive nationale, cluburilor si asociatiilor, aflate in aer liber sau in interior, terenuri de sport, scoli de
antrenament, tabere de odihnd, tabere de vard etc. Este cel care deruleazd activitti de instruire intr-o
ramurd de sport, cu diferite categorii de participanti, grupe de initiere, mediu si avansati sau participanti
de diferite varste: copii, tineri, adulti. Instructorul poate conduce si realiza anumite partii din lectia de
antrenament (organizarea grupei, partea de incélzire, initierea in deprinderea procedeelor tehnice Si
tactice specifice ramurii de sport in care activeazd, scoaterea organismului din efort si relaxarea, etc.)
sau lectia in totalitate sub fndrumarea atentd a profesorului antrenor sau independent urmérind
fndeplinirea sarcinilor trasate de antrenor. Instructorul educatie fizici poate avea sau nu responsabilitadti
in indeplinirea obiectivelor de performanta ale grupei aflate in pregitire, acestea fiind de compefen;a
antrenorului. Elie implica n procesul de identificare si selectionare a tinerelor talente in vederea
practicarii sportului de performanta, fiind cel care pregéteste evaluarea si aplicd metodele de evaluare,
realizeaza documente si rapoarte privind rezultatele inregistrate la probele si testdrile prevazute,
selectionarea propriu-zisa fiind coordonata/dirijatd de antrenor.

Din aceste considerente modulul dat are rol de a forma la elevi bagajul necesar de cunostinte

teoretice si abilitéti practice, necesare in activitatea mentionata mai sus.
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lll. Competentele profesionale specifice modulului

Deprinderea cu echilibrul si respiratia specificd mediului acvatic;

Formarea cunostintelor specifice procedeelor specifice Tnotuiui sportiv;

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a
structurilor de exercitii specifice diferitor forme de practicare a exercitiului fizic;

Dezvoltarea capacitatii elevilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in diferite forme de
practicare a exercitiului fizic, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber;

Educarea capacitdtii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu aplicabilitate in activitatile
de educatie fizicd, sport si activitati de timp liber;

Aplicarea stilurilor de Tnot studiate in conditii variate.

IV. Administrarea modulului
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V.Unitdtile de invatare

Unitati de competents (UC)

Unitati de continut/Cunostints

L.Istoria activitatilor nautice

UC1. Asigurarea cunostintelor
cu privire la originea, esenta si

impoi’tan'ga fnotului.

1. Istoric.

2. Inovatii in domeniul inotului.

Al. Cunoasterea originii

fnotului.

A2. Analiza principalelor
perioade Tn dezvoltarea

fnotului.
A3. Delimitarea principalelor
inovatii in domeniul

fnotului.

UC2. Clasificarea ramurilor
natatiei in vederea

aplicabilitdtii acestora.

1. Tnotul sportiv.

2. Jocul de polo pe apa.

3. Sariturile in apd de pe

trambulina si platforma.
4. Tnotul sincron.

5. Tnotul aplicativ, de

agrement, terapeutic,etc.

A4. Distingerea principalelor
procedee si probe in inotul
sportiv;

A5. Delimitarea principalelor
ramuri ale inotului;

A6. Cunoasterea importantei
aplicative ale inotului;
A7.Determinarea inotului ca

mijloc de terapie si agrement.

UC3. Formarea cunostintelor
si abilitatilor elementare cu
privire la miscarile in mediul

acvatic.

&

| 1 RAézi‘.‘sté.r,)Vta rﬁevdluiul acvatic

si rezistenta specifica
inotului;

2. Propulsia in mediul acvatic;

3. Directia, unghiul de atac si
viteza;

4. Exercitii de acomodare cu
apa, invatarea respiratiei
acvatice, a plutirii;

5. Exercitii de alunecare si

plutire cu diferite pozitii ale

membrilor;

‘A8. Cunoa§térea principalelbr

caracteristici ale mediului
acvatic;

A9. Determinarea principalelor
legitdti de miscare in mediul
acvatic;

A10. Executarea respiratiei
acvatice; :

A11. Executarea alunecdrilor si
plutirilor in apd;

A12.Aplicarea miscdrilor de
prindere si actionare asupra

apei.
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~ 4.Proc

edeul craul -

UC4. Demonstrarea tehnicii in
coordonare a procedeului

craul.

st Bl

Miscarea picioarelor;
Migcarea bratelor;
Coordonarea miscarilor;
Exercitii pe uscat si in apa
Cu miscarea picioarelor
craul;

Miscarea picioarelor craul
cu ajutorul plutei si exercitii
de respiratie;

Tnot craul cu un brat cu
ajutorul plutei;

Tnot craul in coordonare.

2\13. Derhuc;“r;;strarea téhnicii
miscdrilor picioarelor craul;
A14. Demonstrarea tehnicii
miscarilor bratelor craul;
A15.Executarea exercitiilor
speciale pentru invdtarea
miscdrilor specifice procedeului
craul;

Al6.Executarea respiratiei
acvatice in coordonare
cumiscdrile procedeului craul;
A17. Parcurgerea distantei de 50
m. procedeu/ craul in

coordonare;

UCS5. Demonstrarea tehnicii in
coordonare a procedeului pe

spate.

A W P

Miscarea picioarelbﬁ
Miscarea bratelor;
Coordonarea miscarilor;
Exercitii pe uscat si in apa
Cu miscarea picioarelor pe
spate;

Miscarea picioarelor pe
spate cu ajutorul plutei si
exercitii de respiratie;

Tnot pe spate cu vaslirea cu
ambele brate concomitent;

Tnot craul in coordonare.

A18. Demonstrarea tehnicii
miscdrilor picioarelor pe spate;
A19. Demonstrarea tehnicii
miscdrilor bratelor pe spate;
A20.Executarea exercitiilor
speciale pentru fni/étarea
miscdrilor specifice procedeului
pe spate;

A21.Executarea respiratiei
acvatice in coordonare
cumiscarile procedeului pe spate;
A22. Parcurgerea distantei de 50
m. procedeul pe spate in

coordonare;

UC6. Formarea elementelor
tehnice a procedeelor de inot

bras si fluture;

Miscarea picioarelor;
Miscarea bratelor;
Coordonarea miscarilor;

Exercitii pe uscat si in apa

A23.Demonstrarea tehnicii
miscdrilor picioarelor bras;
A24. Demonstrarea tehnicii

miscdrilor bratelor bras;
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cu miscarea picioarelor
bras;

Miscarea picioarelor bras

- cu ajutorul plutei si exercitii

de respiratie;

Miscarea bratelor bras
folosind un plutitor
monobloc;

Tnotul bras in coordonare;

Miscarea picioarelor fluture
cu ajutorul plutei;

Miscarea bratelor fluture.

A25.Executarea exercitiilor
speciale péntru Invdtarea
miscadrilor specifice procedeului
pe bras;

A26.Executarea respiratiei
acvatice in coordonare
cumiscdrile procedeului bras;
A27. Parcurgerea distantei de 50
m. procedeul bras in coordonare;
A28.Demonstrarea tehnicii
miscdrilor picioarelor fluture;

A29.Demonstrarea tehnicii

miscdrilor bratelor fluture.

5 A Ted

UC7.Aplicarea brincipalelor ‘
strategii de invdtare a

elementelor de inot.

"

Formarea deprrind.erillor
motrice in Tnot;

Sarcinile si conditiile unui
curs de Tnvétare a tnotului;
Metode si mijloace folosite
in predarea inotului;
Greseli in tehnica inotului,
prevenirea si corectarea

acestora;

Organizarea activitatilor de

fnot in cadrul taberelor de
odihna;

Jocuri dinamice si stafete
acvatice;

Exercitii speciale pentru

incepatori.

A30.Cunoasterea

particularitatilor formdrii
deprinderilor motrice in inot;
A31.Delimitarea sarcinilor si
continutului unui curs de inot;
A32.Selectarea metodelor si
mijloacelor potrivite in predarea
inotului;

A33.Prevenirea aparitiei
greselilor tehnice in inot;
A34.Stabilirea continutului
activitdtilor de inot in cadrul
taberelor de odihnd;
A35.Realizarea jocurilor
dinamice si stafete acvatice;
A36.Demonstrarea si explicarea

exercitiilor pentru incepdtori.
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VI.Repartizarea orientativd a orelor pe unitati de invitare




specifice

: s"pate.

speciﬁce'

bras si fluture. ;

procedeului |

specifice procedeului pe "

6.1 "‘:Gr‘é_selile tehnice

procedeelor

Prezentarea posterulun,

discutii in grup,; :

Prezentarea posterului,

discutii in grup

_Prezentarea posterulul, {

dlscutn m grup

Sdptimana 6-7

‘6.‘2.lnotulb aphcativ.

6.3.Incalzirea in cadrul

activité'gildr de inot.

Referat

Prezentarea referatulul,

dlscutn in grup

Complex de exercitii. | Prezentarea

complexului

Saptdmana 13-15

VIIl. Lucrarile practice recomandate

N |
Shie lnvatarea respnra;uel acvatlce, alunecarlle si plutmle :

2. Exercml speuale pentru mva;area mlscarllor p; oarelor szl
| :craul §i pe spate A :
chi 5~Exerc1tu specnale pentru invatarea mlscarllor de bra;e craul 2

4 e ff:Eer’CItII spemale pentru mvatarea mlscarlfor de brate pe 2

i u:spate :

' 5 50 m. craul in coordonare 50 m. pe spate in coordonare 4
.6'. Exercml specnale pentru invatarea m|§car|lor de brate bras 2 ,
T Exercu'gu speciale pentru invdtarea m|§canlor de plCloare | 2
. bras L S -

: "‘Exercml speC|aIe pentru mvatarea elementelor procedeulun 2 :
:ﬂuture . .
‘;,‘Total 20
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IX. Sugestii metodologice
Demersului educational va fi centrat pe elev, in care elevul, viitorul expert, nu mai este
perceput ca un subiect pasiv in procesul de educare si instruire, ci este considerat partener al
cadrului didactic in construirea cunoasterii , este parte activd in realizarea activitatilor instructiv
educative si reprezintd un sir de demersuri, ce conduc la formarea si dezvoltarea competentelor
pro.fesionale si personalitatii libere, armonioase.

Orele de contact direct prevad activitatea profesorului tntr-un mod creativ, utilizind diferite
strategii didactice si mijloace de invatamant moderne, interactive, diferite tipuri de lectii (de predare a
noului material, de comunicare, de control tematic,etc.) avand ca scop niste rezultate scontate , ce
reflectd ceea ce se asteaptd de la elev sd cunoascd, sd inteleagd si s fie capabil s3 execute la finalizarea
programului de pregatire profesionala.

Strategiile didactice aplicate in procesul instructiv educativ vor fi indicate explicit in proiectele
didactice elaborate de fiecare profesor in functie de nivelul de pregétire si progresul demonstrat atat de
grupa de elevi in ansamblu, cét si de fiecare elev in parte, orientate la eficientd maxima in procesul de
invdtare, vor stimula géndirea logica, cauzal3, analitic3, cat si imaginatia spatial3 si creativitatea elevilor .

Procesul instructiv-educativ se va baza pe urmétoarele orientari metodologice:

e Modelarea;

e [nstruirea programatd;
e Algoritmizarea;

e Problematizarea.

Tratarea diferentiatd presupune, evident, respectarea particularitatilor subiectilor. Din acest
punct de vedere, tratarea diferentiata este strans legatd de principiul accesibilitatii instruirii si - la
anumite niveluri - chiar de individualizarea acestei instruiri. in activitatea cu grupuri medii sau mari de
subiecti este imposibil de respectat principiul individualizirii, ca treaptd superioars a accesibilitatii. De
aceea, este raspandita (dar nu generalizata!) practica lucrului sau activitdtii pe grupe de nivel valoric
motric sau biomotric. Aceste grupe valorice se stabilesc, deci in functie de fiecare component3 a
modelului de educatie fizica, prin verificdri realizate la fiecare perioadd de inceput a activitatii
subiectilor.

X. Sugestii de evaluare a competentelor profesionale
Evaluarea reprezintd o componentd fundamentald a procesului de invdtdmant, organic integrat
in. procesul de fnvdtdmaént, avadnd rolul de diagnosticare, reglare, optimizare, eficientizare a

&
activitatilor de predare-invatare.

Evaluarea elevilor este centratd la evaluarea competentelor formate la diferite etape de studiu

siinclude:
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Evaluarea initiala obligatorie a elevilor la inceputul modulului;

Forma recomandatd: teste de diagnosticare a nivelului de pregétire
motricd, testarea elementelor tehnice;

Scopul: diagnosticarea nivelului de pregéatire motrica.

Evaluare curenta (formativa) in baza termenilor stabiliti de proiectul didactic de lungd durata.

Metode de evaluare recomandate pentru ore de la contact direct: probe scrise/orale si probe
practice, aplicative, de ex.: teste cu itemi diferiti, norme de control ale nivelului de pregatire
tehnica, etc.

Evaluarea curentd materialului studiat individual se va face in baza prezentdrilor si a
dezbaterilor in grup a materialelor pregatite de elevi ( studiile de caz, referate, postere, Power-point).
Notele de la studiul individual vor fi luate in calcul cu notele acumulate de la contactul direct pentru

obtinerea notei finale la disciplina.

Evaluarea sumativa: la sfarsitul semestrului prin: Examenul oral.

Examenul se realizeazad in baza biletelor, subiectele cdrora sunt examinate la sedinta catedrei si
aprobate de directorul- adjunct pentru instruire si educatie. Biletele trebuie s& includa sarcinile care
solicita cunoastere, aplicare, analiza, sintezd, evaluare (atitudini fatd de cele invatate) si situatii de
integrare simulate sau autentice si sd cuprindd continuturile cursului la contact direct si studiul
individual.

Nota finala la disciplind se constituie ca medie a notei de la evaluarea curentd (nota semestriald) si
a notei de la examen.

Evaluarea curent constituie 60% din nota finald, respectiv nota de la examen constituie - 40%

Nota de la evaluarea curentd (nota semestriald) se calculeazd ca media aritmetica (cu zecimale) a
notelor obtinute in cadrul orelor atit la contact direct, cit si la studiul individual.

Pentru a avea dreptul de a sustine examenele si pentru a obtine nota de trecere, elevii trebuie si
indeplineasca urmdtoarele conditii:

Participarea la orele de contact direct, implicit, la activitdtile propuse de cadrele didactice
Efectuarea integrald a temelor de studiu individual indicate;

Progresul inregistrat de fiecare eley;

Consultarea surselor bibliografice obligatorii;

Prestatia la examinarea semestriald.

Creditele se aloca integral daca elevul indeplineste volumul de muncé pretins sub toate formele

prevazute si realizeaza conditia de promovare - minimum nota 5.
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XI. Resursele necesare pentru desfdsurarea procesului de studii

Dotarea cu:

Tabld interactiva sau proiector multimedia;
Bazin de fnot.

Mijloace de invatdmant:

e Plute, plutitor monobloc;

e Mingide cauciuc;

e Cronometruy, fluier, fige si planse ilustrative.

XIl. Resursele didactice recomandate elevilor

Nr. Denumirea resursei Loculin care | Numarul de
crt. poate fi exemplare
consultatad/ disponibile
accesata/
procurata
resursa
1 | Curs de inot, editia Il, Elena Muresan, [Accesat 02.04.2018] | Internet
Disponibil:https://www.academia.edu/7130907/
ELENA MURESAN CURS DE INOT editia a ll-a
2 Natatie, suport de curs, [Accesat 02.10.2018] Disponibil: Internet
https://ru.scribd.com/doc/82675744/
' Curs-Natatie-2012-01-25
3 Sd nu ne temem de apd, Mircea Olaru, [Accesat 05.11.2018] | Internet
Disponibil: ’ A
https://ru.scribd.com/document/65803804/
| Mircea-Olaru-Sa-nu-ne-temem-de-apa
4 Inot, Georgeta Kari, [Accesat 07.07.2018] Disponibil; Internet

http://www.spiruharet.ro/facultati/sport-

- bucuresti/biblioteca/aa9e0da93742a048ba3049eee449e9de . pdf
g
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