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“Înot pentru sănătate   

program de activităţi sportive pentru dezvoltarea personală a copiilor 

de pe raza sectorului 6” 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

PROIECTUL 
DESCRIERE 
 

Titlul       Înot pentru sănătate 

 

Localizare:     BUCUREŞTI, SECTOR 6 

 

Costul proiectului şi suma solicitată de la DGASPC Sector 6 

 

 Costul total al proiectului Suma solicitată de la Consiliul 

Local Sector6 

% din costul total al 

proiectului 

120000 lei 120000 lei 100 

 

Rezumat 

 

 

Durata proiectului   3 luni, iulie-septembrie 2015 

Scopul proiectului 
Realizarea unui demers de dezvoltare personală şi  integrare socială 

prin sport a copiilor de pe raza sectorului 6 precum şi prevenirea  

comportamentului  deviant a acestor copii. - dezvoltarea fizică şi 

psihică armonioasă; învăţarea şi perfecţionarea ulterioară a 

tehnicilor de înot. 

Parteneri - 

Grupul (grupurile) 

ţintă
1
 

Copii cu vârste între 3-18 ani cu domiciliul pe raza sectorului 6, 

beneficiari ai DGASPC sector 6. 

Beneficiarii finali
2
 

600  de copii care participanţi la proiect. 

Rezultatele aşteptate 
Toti copiii participanţi la lecţiii vor fi asistaţi şi consiliaţi  în vederea 

optimizării rezultatelor şcolare şi a comportamentului social; 

Cei 600 de copii beneficiari ai proiectului vor învăţa să înoate sau vor 

găsi o alternativă sănătoasă de petrecere a timpului liber; 

Cel puţin 60% din participanţi vor afişa autocontrol, abilităţi de 

comunicare asertivă şi negociere paşnică. 

Ameliorarea problemelor comportamentale pentru copiii care prezintă 

devianţe. Adoptarea unor comportamente prosociale adecvate. 

Fortificarea organismului şi sporirea capacităţii de muncă fizică şi 

intelectuală a copiilor. 

Principalele activităţi 
Susţinerea de cursuri de iniţiere sau după caz de perfecţionare a 

înotului, de minim 12 ore pentru fiecare copil inclus în proiect. 

 

 

Obiective 
 

a) Dezvoltarea arnonioasă a copiilor incluşi în proiect, dobândirea sau perfecţionarea abilităţilor de a 

înota. 

 b) Implicarea copiilor cu probleme de comportament în activităţi sportive organizate ce pot oferi o 

alternativă la modelele de comportament învăţate precum dar şi posibilitatea de responsabilizare şi valorizare. 

                                                 
1  “Grup ţintă” sunt grupurile / entităţile care sunt afectate în mod direct de rezultatele proiectului, la nivelul scopului proiectului. 
2 “Beneficiari finali” sunt cei care vor beneficia pe termen lung de rezultatele proiectului, la nivelul societăţii sau sectorului în 

ansamblu. 



 

 

 c) Constituirea unei oferte de petrecere a timpului liber pentru toţi copiii  de pe raza  sectorului 6  şi cu   

prioritate pentru copiii aflaţi în dificultate prin practicarea înotului cu precădere în timpul vacanţei de vară. 

 d) Popularizarea D.G.A.S.P.C. sector 6 şi a serviciilor pe care le oferă comunităţii şi identificarea 

copiilor ce ar putea beneficia de acestea. 

 

 

 

Justificare 

Sportul este definit în Carta Europeană a sportului ca o “activitate mai mult sau mai puţin organizată de 

practicare a exerciţiilor fizice sub toate aspectele, care provoacă o stare de bine psiho-fizică, ridică gradul de 

sănătate al populaţiei, contribuie la ridicarea nivelului calităţii vieţii, are rol de socializare şi poate să producă 

performanţe sportive la diferite niveluri de participare”. 

 

Toate documentele semnate de miniştrii sportului din ţările CE reliefează importanţa “implicării autorităţilor 

administrative (administraţia locală şi centrală) în susţinerea activităţilor sportive, conform legilor şi 

ordonanţelor elaborate în concordanţă cu normativele ONU, UNESCO“. 

 

În dorinţa noastră de a duce o viaţă sănătoasă care să implice - în special în cazul copiilor - o dezvoltare fizică 

şi psihică armonioasă, dorim să alegem sportul cu cel mai bun raport între efortul depus şi beneficii. 

 

În ţările cele mai dezvoltate s-a ajuns ca sportul sa devină o politică de stat, un criteriu de performanţă şi 

viabilitate a organismului social, iar pe plan european preocupările,  eforturile  şi  realizările  din  acest  

domeniu  sunt  din  ce  în  ce  mai consistente, fiind luate o serie de măsuri prevăzute in Codul Eticii Sportive 

pentru : 

•     a permite oricarui individ să practice sport 

•     să asigure posibilitatea ca toţi tinerii să primeasca o instruire în domeniul educaţiei fizice, să poata dobândi 

deprinderi sportive de bază. 

•     să asigure posibilitatea fiecăruia de a participa la sport şi recreere fizică într-un mediu sigur şi sănătos, de 

cooperare cu celelalte organizaţii sportive 

•     să asigure oricui este interesat şi are calităţile necesare, prilejul de a-şi îmbunătăţii nivelul de performanţă 

în sport 

•     să apere si să dezvolte bazele etice şi morale ale sportului, demnitatea umana şi siguranţa celor care 

participă la sport 

•     să asigure protejarea sportivului faţă de exploatarea în scopuri publice, comerciale şi financiare şi faţă de 

practici care sunt abuzive şi nocive, inclusiv abuzul de medicamente 

•     să contribuie la exprimarea condiţiei fizice şi a stării mentale de bine, să dezvolte relaţii sociale şi să 

asigure obţinerea de rezultate în intreceri de orice nivel 

Practicarea activităţiilor fizice şi a sportului în scopul destinderii şi recreării, promovării sănătăţii şi 

îmbunătăţirii performanţei, trebuie să fie promovată pentru toate categoriile de populaţie, prin asigurarea 

facilităţilor corespunzătoare şi a programelor de orice fel, precum şi prin asigurarea instructorilor,  

organizatorilor, persoanei calificate. 

 

 

 

Descrierea activităţilor 

Proiectul Înot pentru sănătate 

 

Lecţiile de înot se desfăşoară pe două planuri: pe uscat, dar mai ales în mediul acvatic. La cursul de înot pot 

participa mai mulţi copii deodată până la maximul 10 copii la un instructor.  

Primul procedeu care se învaţă în cadrul lecţiilor de înot este crawl, deoarece, potrivti unor experţi în domeniu, 

acest procedeu se aseamănă cu mişcările naturale. Noile tendinţe însă, sunt de a începe cu procedeul spate, 

datorită uşurinţei respiraţiei.  

Primele noţiuni care trebuie un copil să le înveţe în cadrul lecţiei de înot (10 şedinţe):  

- acomodarea cu apa  

- învăţarea poziţiei de plutire pasivă  

- coordonarea mişcărilor cu respiraţia  

- alternarea simetrică a mişcărilor de înaintare.  



 

 

Există cinci (5) etape de formare a deprinderii de a înota, folosind tehnica unui procedeu recunoscut oficial de 

regulamentul de concurs:  

1. acomodarea subacvatică şi respiraţia simplă (sub nivelul apei)  

2. deprinderea de a pluti (pasiv) în poziţii corecte  

3. înaintarea cu ajutorul mişcărilor de picioare  

4. asocierea mişcărilor de braţe cu celelalte segmente pentru creşterea vitezei de înaintare, folosind coordonări 

simple între mişcările de picioare, braţe, cap şi respiraţie  

5. unificarea tuturor mişcărilor în coordonare globală (tehnica de concurs), în scopul creşterii vitezei şi 

rezistenţei de înaintare. Beneficiul major este dat de faptul că această formă de exerciţiu fizic antrenează 

musculatura întregului organism fără să pună presiune pe articulaţii, un aspect important şi în cazul adulţilor, 

dar cu atât mai important în cazul copiilor care au încheieturile mult mai „laxe” şi mai vulnerabile. În plus, 

înotul este o formă de aerobic, adică un sport care favorizează oxigenarea şi stimulează activitatea cardiacă, de 

aceea ar trebui practicat de la vârste cât mai mici. Potrivit Asociaţiei  de Fitness în Apă din Statele Unite,  U.S. 

Water Fitness Association (USWFA), înotul aduce beneficii fizice care includ creşterea flexibilităţii şi a masei 

musculare, precum şi refacerea mai rapidă a leziunilor în urma chirurgiei sau accidentelor, fiind o formă ideală 

de kinetoterapie.   Întăreşte psihicul Beneficiile emoţionale pe care le presupune înotul sunt foarte importante, 

mai ales în condiţiile în care şi din punct de vedere psihic copilul se află în dezvoltare. Înotul poate îmbunătăţi 

starea emoţională, contribuie la scăderea anxietăţiii şi este un factor major în privinţa creşterii încredereii în 

sine. Acest lucru este dat de faptul că cel mic învaţă să înoate, îşi depăşeşte frica de apă şi câştigă în plus 

abilităţi de supravieţuitor. Mai mult, înotul poate ajuta copilul să socializeze şi să-şi formeze un grup nou de 

prieteni printre copiii care merg la bazin. Corectează probleme de sănătate Înotul este o modalitate ideală de a 

arde calorii în plus. Din acest motiv, copiii cu probleme de greutate sunt printre beneficiarii acestui sport. Spre 

deosebire de alte tipuri de activităţi fizice care presupun efort şi rigoare, înotul oferă beneficii similare, dar 

rămâne o activitate distractivă care combină amuzamentul cu arderea caloriilor. Studiile arată că, în cazul 

copiilor cu artrită juvenilă a celor cu deformări la nivelul coloanei, înotul ajută la calmarea durerilor, ba mai 

mult, poate ajuta chiar la corectarea curburilor nefireşti ale coloanei. De asemenea, s-a observat că printre 

copii care suferă de astm, cei care înoată regulat au crize mai rare şi de intensităţi mai mici, acest lucru fiind 

dat de faptul că înotul îmbunătăţeşte respiraţia şi măreşte capacitatea toracică. De asemenea, este cunoscut 

faptul că înotul în piscină, ca şi cel în aer liber, care presupune şi inspirarea de aerosoli, ajută la menţinerea 

umidităţii căilor respiratorii şi  facilitează respiraţia. Potrivit specialiştilor Rob şi Kathy McKay, de la 

Babyswimming.com, ”Înotul stimulează inteligenţa copiilor, capacitatea de concentrare, creşte reflexele şi 

îmbunătăţeşte percepţia spaţială.  Acest lucru este cu atât mai evident cu cât copiii încep înotul la vârste foarte 

mici, adică inclusiv înainte de 12 luni de viaţă. Bebeluşii sunt foarte relaxaţi şi foarte liniştiţi atunci când se 

află în apă”, precizează specialiştii. 

 Aceştia enumeră câteva beneficii colaterale: 

1. Îi invaţă să-şi fixeze ţinte pe care să le atingă  

2. Le îmbunătăţeşte încrederea în sine 

 3. Îi ajută să supravieţuiacă în cazul în care se confruntă cu riscul de înec 

 4.   Poate fi transformat dintr-o formă de divertisment într-un sport de performanţă  

 5.   Reprezintă formula ideală pentru scăderea în greutate  

6.  Dacă o persoană poate înota fără întrerupere pentru 300 de metri, atunci este pregătită pentru o mulţime de 

alte activităţi amuzante: scuba diving, snorkeling, scufundări, polo pe apă, poate face parte dintr-o echipă de 

înot, etc.  

7.   Înotul este relaxant muscular şi psihic ideal 

 8.  Sculptează corpul 

 9.   Îmbunătăţeşte ritmul cardiac şi respiraţiaâ  

10.  Creşte imunitatea şi rezistenţa la efort  

 

Proiectul Înot pentru sănătate va consta în susţinerea de cursuri de iniţiere sau după caz de perfecţionare în înot 

de către instructori specializaţi pentru 600 de copii de pe raza sectorului 6, cu vârste între 3-18 ani. Lecţiile se 

vor desfăşura într-un bazin autorizat pentru înot de pe raza sectorului 6 şi vor fi implicaţi minim 15 instructori. 

Fiecare copil va beneficia de 2 şedinţe pe săptămână timp de 6 săptămâni, în total 12 ore de înot. 

 

 

 

 

 



 

 

Metodologia 

 

Durata şi planul de acţiune 

 

 

 

ACTIVITĂŢI                    Semestrul 1                Semestrul 2 Comentarii  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1212  

Cursuri înot 

2 serii x 150 copii pe 

serie x 2 perioade 

      x x x     

 

 

Lecţiile se vor desfăşura în două perioade de cîte 6 săptămâni, fiecare perioadă cu două serii..Prima serie luni 

şi miercuri  cu câte 150 de copii pe serie. A doua serie mieruri şi joi cu cîte 150 de copii pe serie. 

În ceea ce priveşte echipamentul, înotul nu este un sport foarte costisitor, dacă nu luăm în considerare biletul 

de intrare. Pe lângă un bazin de 25 sau 50 de metri avem nevoie de un costum de baie, cască, ochelari de 

protecţie şi dopuri pentru urechi.Ochelarii şi casca este indicat să fie să fie foarte flexibili, de preferinţă din 

silicon. Casca din silicon este elastică şi oferă senzaţia de confort. Este indicat ca ochelarii să fie cu protecţie 

UV, trataţi împotriva aburirii, cu lentile de sticlă rezistentă la şocuri. 

 

 

REZULTATE AŞTEPTATE  

 

 
Toti copiii participanţi la lecţiii vor fi asistaţi şi consiliaţi  în vederea optimizării rezultatelor şcolare şi 

a comportamentului social; 

Cei 600 de copii beneficiari ai proiectului vor învăţa să înoate sau vor găsi o alternativă sănătoasă de 

petrecere a timpului liber; 

Cel puţin 60% din participanţi vor afişa autocontrol, abilităţi de comunicare asertivă şi negociere 

paşnică. 

Ameliorarea problemelor comportamentale pentru copiii care prezintă devianţe. Adoptarea unor 

comportamente prosociale adecvate. 

Fortificarea organismului şi sporirea capacităţii de muncă fizică şi intelectuală a copiilor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


