ANEXA
la H.C.L.S6 Nr. /

“Inot pentru siniitate
program de activitati sportive pentru dezvoltarea personala a copiilor
de pe raza sectorului 6”




PROIECTUL

DESCRIERE
Titlul inot pentru sinitate
Localizare: BUCURESTI, SECTOR 6

Costul proiectului si suma solicitata de la DGASPC Sector 6

Costul total al proiectului Suma solicitata de 1a Consiliul | % din  costul total al
Local Sector6 proiectului
120000 lei 120000 lei 100
Rezumat
Durata proiectului 3 luni, iulie-septembrie 2015

Realizarea unui demers de dezvoltare personala si integrare sociala
prin sport a copiilor de pe raza sectorului 6 precum si prevenirea
comportamentului  deviant a acestor copii. - dezvoltarea fizica si
psihicd armonioasd; Invatarea si perfectionarea ulterioara a
tehnicilor de not.

Scopul proiectului

Parteneri -
. Copii cu vérste intre 3-18 ani cu domiciliul pe raza sectorului 6,
gﬁ‘ﬁp“' (grupurile) | o eficiari ai DGASPC sector 6.

Beneficiarii finali’ 600 de copii care participanti la proiect.

Toti copiii participanti la lectiii vor fi asistati si consiliati Tn vederea
optimizarii rezultatelor scolare si a comportamentului social;

Cei 600 de copii beneficiari ai proiectului vor invata sa inoate sau vor
gdsi o alternativa sanatoasa de petrecere a timpului liber;

Cel putin 60% din participanti vor afisa autocontrol, abilititi de
comunicare asertiva si negociere pasnica.

Ameliorarea problemelor comportamentale pentru copiii care prezinta
deviante. Adoptarea unor comportamente prosociale adecvate.

Fortificarea organismului si sporirea capacitatii de munca fizica si
intelectuala a copiilor.

Rezultatele asteptate

Sustinerea de cursuri de initiere sau dupd caz de perfectionare a

Principalele activitati inotului, de minim 12 ore pentru fiecare copil inclus in proiect.

Obiective

a) Dezvoltarea arnonioasa a copiilor inclusi in proiect, dobandirea sau perfectionarea abilitatilor de a
nota.

b) Implicarea copiilor cu probleme de comportament in activitati sportive organizate ce pot oferi o
alternativa la modelele de comportament invétate precum dar si posibilitatea de responsabilizare si valorizare.

“Grup tinta” sunt grupurile / entitatile care sunt afectate in 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 societatii sau sectorului n
ansamblu.



¢) Constituirea unei oferte de petrecere a timpului liber pentru toti copiii de pe raza sectorului 6 si cu
prioritate pentru copiii aflati in dificultate prin practicarea inotului cu precadere in timpul vacantei de vara.

d) Popularizarea D.G.A.S.P.C. sector 6 si a serviciilor pe care le oferd comunitatii si identificarea
copiilor ce ar putea beneficia de acestea.

Justificare

Sportul este definit in Carta Europeana a sportului ca o “activitate mai mult sau mai putin organizatd de
practicare a exercitiilor fizice sub toate aspectele, care provoaca o stare de bine psiho-fizica, ridica gradul de
sanatate al populatiei, contribuie la ridicarea nivelului calitatii vietii, are rol de socializare si poate sd produca
performante sportive la diferite niveluri de participare”.

Toate documentele semnate de ministrii sportului din tarile CE reliefeaza importanta “implicarii autoritatilor
administrative (administratia locald si centrald) in sustinerea activitatilor sportive, conform legilor si
ordonantelor elaborate in concordanta cu normativele ONU, UNESCO*.

In dorinta noastra de a duce o viata sanatoasa care si implice - n special Tn cazul copiilor - o dezvoltare fizica
si psihicd armonioasa, dorim sa alegem sportul cu cel mai bun raport intre efortul depus si beneficii.

In tarile cele mai dezvoltate s-a ajuns ca sportul sa devini o politici de stat, un criteriu de performanta si
viabilitate a organismului social, iar pe plan european preocuparile, eforturile si realizdrile din acest
domeniu sunt din ce Tn ce mai consistente, fiind luate o serie de masuri prevazute in Codul Eticii Sportive
pentru :
* apermite oricarui individ sa practice sport
» sa asigure posibilitatea ca toti tinerii sa primeasca o instruire in domeniul educatiei fizice, sa poata dobandi
deprinderi sportive de baza.
» sa asigure posibilitatea fiecaruia de a participa la sport si recreere fizica intr-un mediu sigur si sanatos, de
cooperare cu celelalte organizatii sportive
» sd asigure oricui este interesat si are calitatile necesare, prilejul de a-si imbunatatii nivelul de performanta
n sport
. sa apere si sa dezvolte bazele etice si morale ale sportului, demnitatea umana si siguranta celor care
participa la sport
*  sd asigure protejarea sportivului fatd de exploatarea in scopuri publice, comerciale si financiare si fata de
practici care sunt abuzive si nocive, inclusiv abuzul de medicamente
. sd contribuie la exprimarea conditiei fizice si a starii mentale de bine, sd dezvolte relatii sociale si sa
asigure obtinerea de rezultate in intreceri de orice nivel

Practicarea activitatiilor fizice si a sportului in scopul destinderii si recrearii, promovarii sanatatii si
imbunatatirii performantei, trebuie sa fie promovata pentru toate categoriile de populatie, prin asigurarea
facilitatilor corespunzatoare si a programelor de orice fel, precum si prin asigurarea instructorilor,
organizatorilor, persoanei calificate.

Descrierea activititilor

Proiectul Inot pentru sinitate

Lectiile de inot se desfasoard pe doud planuri: pe uscat, dar mai ales in mediul acvatic. La cursul de Thot pot
participa mai multi copii deodata pana la maximul 10 copii la un instructor.

Primul procedeu care se invata in cadrul lectiilor de inot este crawl, deoarece, potrivti unor experti in domeniu,
acest procedeu se aseamand cu miscdrile naturale. Noile tendinte insd, sunt de a incepe cu procedeul spate,
datoritad usurintei respiratiei.

Primele notiuni care trebuie un copil sa le invete in cadrul lectiei de inot (10 sedinte):

- acomodarea cu apa

- invatarea pozitiei de plutire pasiva

- coordonarea miscarilor cu respiratia

- alternarea simetrica a miscarilor de Thaintare.



Exista cinci (5) etape de formare a deprinderii de a inota, folosind tehnica unui procedeu recunoscut oficial de
regulamentul de concurs:

1. acomodarea subacvatica si respiratia simpla (sub nivelul apei)

2. deprinderea de a pluti (pasiv) in pozitii corecte

3. Inaintarea cu ajutorul miscarilor de picioare

4. asocierea miscdrilor de brate cu celelalte segmente pentru cresterea vitezei de inaintare, folosind coordonari
simple intre miscarile de picioare, brate, cap si respiratie

5. unificarea tuturor miscdrilor in coordonare globala (tehnica de concurs), In scopul cresterii vitezei si
rezistentei de inaintare. Beneficiul major este dat de faptul cd aceasta forma de exercitiu fizic antreneaza
musculatura intregului organism fara s puna presiune pe articulatii, un aspect important si in cazul adultilor,
dar cu atat mai important in cazul copiilor care au incheieturile mult mai ,,laxe” si mai vulnerabile. In plus,
inotul este o forma de aerobic, adica un sport care favorizeaza oxigenarea si stimuleaza activitatea cardiaca, de
aceea ar trebui practicat de la varste cat mai mici. Potrivit Asociatiei de Fitness in Apa din Statele Unite, U.S.
musculare, precum si refacerea mai rapida a leziunilor in urma chirurgiei sau accidentelor, fiind o forma ideala
de kinetoterapie. Intireste psihicul Beneficiile emotionale pe care le presupune inotul sunt foarte importante,
mai ales Tn conditiile in care si din punct de vedere psihic copilul se afld in dezvoltare. Inotul poate imbunatati
starea emotionald, contribuie la scadderea anxietatiii §i este un factor major In privinta cresterii incredereii in
sine. Acest lucru este dat de faptul ca cel mic invata sa inoate, isi depaseste frica de apa si castiga in plus
abilitati de supravietuitor. Mai mult, Tnotul poate ajuta copilul sa socializeze si sd-si formeze un grup nou de
prieteni printre copiii care merg la bazin. Corecteaza probleme de sanitate Inotul este o modalitate ideala de a
arde calorii Tn plus. Din acest motiv, copiii cu probleme de greutate sunt printre beneficiarii acestui sport. Spre
deosebire de alte tipuri de activitati fizice care presupun efort si rigoare, inotul ofera beneficii similare, dar
ramane o activitate distractiva care combind amuzamentul cu arderea caloriilor. Studiile arata ca, in cazul
copiilor cu artritd juvenild a celor cu deformari la nivelul coloanei, inotul ajuta la calmarea durerilor, ba mai
mult, poate ajuta chiar la corectarea curburilor nefiresti ale coloanei. De asemenea, s-a observat ca printre
copii care suferd de astm, cei care inoata regulat au crize mai rare si de intensitati mai mici, acest lucru fiind
dat de faptul cad inotul imbunatiteste respiratia si mareste capacitatea toracica. De asemenea, este cunoscut
faptul ca 1notul in piscind, ca si cel in aer liber, care presupune si inspirarea de aerosoli, ajuta la mentinerea
umiditatii cailor respiratorii si faciliteaza respiratia. Potrivit specialistilor Rob si Kathy McKay, de la
Babyswimming.com, “Inotul stimuleazi inteligenta copiilor, capacitatea de concentrare, creste reflexele si
imbunatateste perceptia spatiala. Acest lucru este cu atat mai evident cu cat copiii incep inotul la varste foarte
Mici, adica inclusiv inainte de 12 luni de viata. Bebelusii sunt foarte relaxati si foarte linistiti atunci cand se
afla in apa”, precizeaza specialistii.

Acestia enumera cateva beneficii colaterale:

1. i invata sa-si fixeze tinte pe care si le atingi

2. Le imbunatateste increderea 1n sine

3. Ti ajuta sa supravietuiaca in cazul in care se confrunti cu riscul de inec

4. Poate fi transformat dintr-o forma de divertisment intr-un sport de performanta

5. Reprezintd formula ideald pentru scaderea in greutate

6. Daci o persoana poate 1nota fara intrerupere pentru 300 de metri, atunci este pregatita pentru o multime de
alte activitati amuzante: scuba diving, snorkeling, scufundari, polo pe apa, poate face parte dintr-o echipa de
Tnot, etc.

7. Tnotul este relaxant muscular si psihic ideal

8. Sculpteaza corpul

9. Imbunatateste ritmul cardiac si respiratiad

10. Creste imunitatea si rezistenta la efort

Proiectul Inot pentru sanitate va consta in sustinerea de cursuri de initiere sau dupa caz de perfectionare in inot
de catre instructori specializati pentru 600 de copii de pe raza sectorului 6, cu varste intre 3-18 ani. Lectiile se
vor desfasura intr-un bazin autorizat pentru inot de pe raza sectorului 6 si vor fi implicati minim 15 instructori.
Fiecare copil va beneficia de 2 sedinte pe saptamana timp de 6 saptamani, in total 12 ore de inot.




Metodologia

Durata si planul de actiune

ACTIVITATI Semestrul 1 Semestrul 2 Comentarii
1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10|11 |12
Cursuri Tnhot X | X |x

2 serii x 150 copii pe
serie x 2 perioade

Lectiile se vor desfasura in doua perioade de cite 6 saptamani, fiecare perioada cu doua serii..Prima serie luni
si miercuri cu cate 150 de copii pe serie. A doua serie mieruri si joi cu cite 150 de copii pe serie.

In ceea ce priveste echipamentul, inotul nu este un sport foarte costisitor, daca nu luim in considerare biletul
de intrare. Pe langd un bazin de 25 sau 50 de metri avem nevoie de un costum de baie, cascd, ochelari de
protectie si dopuri pentru urechi.Ochelarii si casca este indicat sa fie sa fie foarte flexibili, de preferintda din
silicon. Casca din silicon este elastica si oferd senzatia de confort. Este indicat ca ochelarii sa fie cu protectie
UV, tratati impotriva aburirii, cu lentile de sticla rezistenta la socuri.

REZULTATE ASTEPTATE

Toti copiii participanti la lectiii vor fi asistati si consiliati in vederea optimizarii rezultatelor scolare si
a comportamentului social;

Cei 600 de copii beneficiari ai proiectului vor invata sa inoate sau vor gési o alternativa sdnatoasa de
petrecere a timpului liber;

Cel putin 60% din participanti vor afisa autocontrol, abilitati de comunicare asertivda si negociere
pasnica.

Ameliorarea problemelor comportamentale pentru copiii care prezinta deviante. Adoptarea unor
comportamente prosociale adecvate.

Fortificarea organismului si sporirea capacitatii de munca fizica si intelectuala a copiilor.



