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Pentru ca merita!

Dacd la inceput a fost dorinta de a aduna toate
informatiile intr-un document, care sa ramana in biblioteca
scolii noastre, ca valiare a activitatii catedrei de educatie fizica
si sport si pentru ca fiecare dintre cititori sd gdseacd in
paginile acestei reviste pe toti elevii sportivi care au contribuit
la realizarea rezultatelor bune si foarte bune, acum dupa
primirea locului II la faza judeteand a Concursului National
al Revistelor Scolare, doresc ca aceasta revista sa fie cunoscuta

si cititd de cat mai multi.

Sper ca aceasta sa fie o lecturd utild pentru toti cei
interesati de sport, miscare si o sustinere a tuturor celor

pentru care sportul este un alt mod de petrecere a timpului

liber.

SPERANTA este cuvantul care md inspira si care ma

ajutd sa continui ceea ce am inceput.

Va doresc lectura placuta!

prof. Mihaela Vintilescu
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PRIMELE SOCIETATI SI CLUBURI SPORTIVE DIN ROMANIA

Despre activitatea sportiva organizatd din Romania, se poate vorbi incepand cu a doua
jumaétate a secolului al XIX-lea.
Din documentele vremii, se pot desprinde informatii privind infiintarea primelor
societdti, chiar inainte de 1850, initial de gimnastica si de vandtoare in diferite orase,
care reprezentau nuclee de dezvoltare a sportului romanesc.
Spicuim din informatiile culese:
Societatea de Dare la Semn Bucuresti, 1862 (tir), apoi Societatea Centrald Romana de
Arme, Gimnasticd si Dare la Semn 1876, cu rol in dezvoltarea educatiei fizice si
sportului romdanesc, prin organizarea sistematica a concursurilor si instituirii de noi
ramuri sportive. Societate instituitd de profesorii Gheorghe Moceanu si Constantin
Constantiniu.
Asociatia de gimnastica 1869- Arad si Societatea de gimnastica 1876 - Galati,
Societatea de patinaj, 1872 - Cluj.
Societatea de popice, 1873 - Bucuresti
Societatea Internationald de tir si gimnastica, 1877 - Iasi
Societatea Olimpicd Romand, 1883 - Bucuresti
Societatea profesorilor de gimnasticd si arme din Romania, 1893 - Bucuresti,
Clubul Sportiv Ardelean, 1897 - Cluj,
Clubul atletic 1899 - Timisoara,
Societatea VIITORUL - al elevilor Lic. ,Gheorghe Lazar” Bucuresti, apoi a elevilor din
toatd tara, 1901.
Automobil Club Roméan, 1903 - Bucuresti,
Clubul de fotbal Olimpia si Colentina, 1904 - Bucuresti,
Societatea ,,Tnainte” 1905 - Bucuresti.
Datoritd creerii multor asociatii si societati, care implicau si multe competitii, s-a
infiintat in 1912 Federatia Societdtilor Sportive din Romania, realizandu-se astfel cadrul
organizatoric necesar dezvoltdrii intregii activitati sportive. Astfel au fost create comisii
pentru: atletism, fotbal-rugby, fotbal, tenis de cAmp, scrimd, ciclism, sportuir de iarnd,
natatie, canotaj, gimnasticd si oina. Ulterior se evidentiaza si alte ramuri sportive,
respectiv. Volei, baschet, handbal, inot, box, alpinism, tenis de masd, care se vor
organiza ca ramuri aldturate, apoi distincte privind organizarea lor.
Astfel cd, in 1920 FSSR ajunge la peste 4000 de membri si 50 de cluburi, fiind necesara
pentru coordonarea activitatii, crearea unor comitete regionale in numar de sapte.
(va urma).

Sursa:

http://www.scritube.com/timp-liber/sport/PRIMELE-SOCIETATI-SI-CLUBURI
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“Infreaga lume civilizatd are o tard comund, Grecia- Olympia.”
(Victor Hugo)

SIMBOLURILE OLIMPICE

e

JURAMANTUL OLIPMPIC

" Juram ca vom lua parte la Jocurile Olimpice, in lupta dreapta, respectand
regulamentele si dornici sa ne intrecem in spiritul adevaratei sportivitati,
pentru gloria tarii noastre si a sportului.”

IMNUL OLIMPIC initial
wSpirit antic si etern, creator al frumusetii, al maretiei si al adevarului
Coboard printre noi, apari, straluceste precum fulgerul
Intru gloria pamantului si a cerului tau.
In alergarea si lupta, si greutatea nobilelor jocuri sc@nteiazd elanul,
Pregateste coroana de ramurd fard de moarte
Si da trupului forta otelului si demnitatea.
Campiile, muntii, marile scanteie in jurul tau,
Precum un maret templu din purpurd si alb
Siinspre el aleargd toate popoarele
Pentru a se inchina inaintea ta,
Spirit antic si etern”

DEVIZA OLIMPICA :
»CITIUS! ALTIUS! FORTIUS!” — Mai repede! Mai sus! Mai puternic!

FLACARA OLIMPICA Prima flacari olimpicd modernd, a
fost aprinsd in 1928 in cadrul jocurilor de la Amsterdam, cand a
ars pe intreg parcursul competitiei; de atunci traditia s-a pastrat

si flacara olimpicd arde pe intreaga durata a jocurilor olimpice.
Ca si in Grecia antica, torta este aprinsd cu ajutorul caldurii
soarelui si apoi purtata de sportivi pand in orasul in care se desfdsoara olimpiada, cu
ajutorul ei este aprinsad flacara olimpica.

DRAPELUL OLIMPIC Are formd dreptunghiulard, de culoare albd, avand desenat
pe el cinci cercuri colorate intrepdtrunse, simbolizand continentele: Africa - negru,
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Europa - albastru, America - rosu, Asia - galben, Australia - verde. La 14 august 1920,
la Anvers pentru prima data a fost inaltat steagul olimpic, cu cele cinci cercuri, si s-a
rostit juramantul olimpic.

SATUL OLIMPIC La editia J.O. de la Paris in 1924, gazduirea participantilor s-a
facut, pentru prima datd, intr-un asezamant special ,Satul Olimpic", amenajat in
apropierea stadionului Colombes.

Expresia FAIR PLAY (Fair - cinstit, Play - joc), cu semnificatia comuna “trebuie sd joci
cinstit”, a capatat o rezonantd mai lunga si profunda prin raportarea ei la cultura si
civilizatie. A stat la baza civilizatiei elene, adoptata de intreg universul.
DESPRE JOCURILE OLIMPICE ANTICE
Initial, aceste Jocuri reprezentau in Grecia Anticd un festival religios inchinat lui Zeus.
Legenda spune cd Jocurile au fost fondate de Hercule, care a plantat un madslin din
ramurile cdruia se impleteau cununile oferite invingatorilor.
Primele Jocuri Olimpice au avut loc in anul 776 i.e.n., cu un unic eveniment: o cursa de
alergare de aproximativ 200 metri numitd “Stadion”, de unde si cuvantul “stadion” pe
care il folosim astdzi. Jocurile au fost organizate de atunci o datd la fiecare patru ani, iar
perioada de timp dintre doud intalniri era cunoscutd sub numele de Olimpiada.
Jocurile au fost luate atat de mult in serios de cdtre greci, incat pe durata Jocurilor
Olimpice orice rdzboaie incetau si se derulau armistitii atent supervizate. Chiar si in
timpul Razboaielor Peloponeziene, inamicii se adunau laolaltd si se intreceau umar la
umadr in competitiile sportive. Singurii care au incdlcat vreodata un asemenea armistitiu
au fost spartanii, cdrora drept pedeapsa li s-a interzis participarea la Jocurile Olimpice
din anul 420 i.e.n.
Au fost reluate Jocurile Olimpice in 1896, la Atena. Initiatorul acestui fenomen sportiv a
fost Pierre de Coubertin, om cu o filozofie si o cultura proprie.
Aceste jocuri s-au celebrat, pe stadionul panatenaic, construit in forma de ,U" si in
conditii asemanitoare cu cele din antichitatea greacs. In spiritul aceleiasi traditii,
femeile nu au luat parte la primele intreceri olimpice. Tdrile care au participat la aceasta
prima editie, au fost Marea Britanie, Australia, Austria, Bulgaria, Chile, Danemarca,
Elvetia, Franta, Germania, S.U.A., Suedia, Ungaria si Grecia.
In aceasta perioads a J.O., laurii olimpici se cucereau mai mult datorita calitatilor native,
decat in urma unui antrenament propriu-zis.
In 1897, Congresul CIO a incredintat Parisului (orasul natal al fondatorului J.O.
moderne Pierre de Coubertin), onoarea de a gazdui manifestarea olimpicd de la
inceputul secolului al XX-lea.
(va urma)
Sursa: //www lumea - copiilor.ro/enciclopedie/jocurile olimpice
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SPORTIVI DE LEGENDA
JOLANDA BALAS - FASCINATIA UNET LEGENDE

Iolanda Balas... O legenda vie, o fatd ca o pasdre plutind.

« M4 intreb si azi, cateodatd, daca Iolanda Balas stie cd atunci cand patrundea in
cercul misterios si initiatic al triumfului de-o clipa si al iubirii ce nu se pierde, cd ceea ce
o tinea in zbor deasupra stachetei, era numai respiratia noastra intretdiatd de spaima si
sperantd ?

Imi vine s3 cred c4 stia, si faptul acesta ii d4 puterea sa invinga.

Plecata din Timisoara, «dalie» blondd pe cardrile tuturor gradinilor lumii,
clatinate tremurat numai de adieri de primavard, Iolanda Balas ne-a daruit prin ani, cata
frumusete incape in poienile cu povesti nemuritoare.

De doud ori campioand olimpicd si de paisprezece ori recordmend mondiald la
sdritura in indltime (1.91 in 1961), lolana Balas s-a insris in arcanele generatiei mele ca o
seard de aprilie violet in logodna eterna cu pomii in floare.

Iolanda Balas : o viata exemplara, un destin consecvent cu miracolul. »
(Fanus Neagu)

Presedinte de onoare al Federatiei Roméane de Atletism, al Fundatiei Atletismul
Romanesc, Iolanda Balas Sotter, a implinit 70 de ani si a fost sarbatoritd, la Cercul
Militar National, de cdtre Fundatia Casa Campionilor, Clubul Steaua si Federatia
Romaéna de Atletism. Doamna atletismului roméanesc si international a primit trofeul
"Campioni de Legenda", fiind, in acelasi timp decoratd cu
« Steaua Romaniei » in grad de comandor(2006).

Iolanda Balas a mai primit cupe si diplome din partea
ministrului Apadrdrii, Agentiei Nationale pentru Sport,
Federatiei Roméne de Atletism, Clubului Sportiv al
Armatei Steaua, Agentiei Nationale Antidoping si
Romfilatelia, dar si din partea numerosilor atleti de diferite

varste carora le-a fost mentor.

Distinctii
Pentru meritele sale sportive exceptionale a fost distinsd cu Ordinul Muncii (1960), Ordinul
Steaua Romaniei (1962), Ordinul Meritul Sportiv (1964) si Ordinul National Steaua Romaniei in
grad de ofiter (2000). A primit in 1951 si 1958 titlul de maestru emerit al sportului. In 1963 a
primit din partea Comitetului International Olimpic trofeul "Mohammed Taher Pacha", in semn
de multumire pentru sustinerea olimpismului.

Cetatean de onoare al municipiului Timisoara (1998) si Bucuresti (2001), Iolanda Balas a figurat
Tn anul 2000 in top 10 al celor mai mari atlete din lume.
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http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1960
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1964
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/2000

Biografie S-a ndscut intr-o familie de etnie maghiara si a dovedit incd din frageda copildrie
abilitati sportive exceptionale (a fost descoperitd de Luiza Lupsa, campioand la saritura in
lungime). A absolvit Institutul de Cultura Fizici (ICF), in 1966. Incepe activitatea sportiva la
clubul timisorean , Electrica” (ulterior , Progresul”), unde a avut-o ca antrenoare pe Luiza Ernst-
Lupsa. Dupd primele succese notabile, a devenit membra a Casei Centrale a Armatei, ulterior
Clubul sportiv Steaua Bucuresti (in 1953 s-a transferat la clubul ,CCA” din Bucuresti, mai tarziu
,Steaua”). Aici I-a avut ca antrenor pe Ion Soter, cu care s-a cisitorit in 1967. In 1967, dupa 19
ani de activitate sportiva stralucitd, isi incheie cariera sportiva.

Dupa ce s-a retras din activitatea competitionald, a fost antrenoare la sectia atletism si
instructoare la cabinetul metodic in cadrul Clubului Steaua. Incepand cu anul 1990 a fost aleas
presedinte al Federatiei Romane de Atletism. Din 1994 a fost numita presedinte executiv al
~Fundatiei Atletismul Romanesc”. Din aceastd functie a contribuit la dezvoltarea atletismului
din Romaénia si a sprijinit construirea unui nou sediu pentru Federatia Romana de Atletism.

A fost vice-presedinte al ,,Comitetul Olimpic Roméan” (1998-2002), membru in , Comisia tehnica
a Asociatiei Europene de Atletism” si in Comisia de femei a IAAF. A initiat si condus revista
Atletismul romanesc”. In 2001 a fost aleasa presedinte de onoare al ,Federatiei Romane de
Hochei pe larba”. A fost aleasa membra a , Asociatiei Presei Sportive din Romania”.

Iolanda Balas a pus bazele Fundatiei Atletismului Romanesc (1993) si ale revistei asociate,
»Atletismul romanesc”. Performantele sale sportive au vorbit despre Romania in lume intr-o
perioada de absenteism a diplomatiei romanesti.

Activitate sportiva A fost dubld campioand olimpicd, castigind medalia de aur la Jocurile
Olimpice de la Roma, din 1960, si de la Tokyo, din 1964. Recordul sdu la saritura in inaltime, de
1,91 (1961), nu a putut fi doborat aproape un deceniu. Dubld campioand europeand, la
Stockholm (1958) si Belgrad (1962), si-a inscris in palmares 3 titluri de campioand mondiald la
Jocurile Universitare (Paris, 1957, Torino, 1959, Sofia, 1961) si 14 titluri de campioana nationala.
Este titulard a 14 recorduri mondiale, 5 recorduri olimpice in aer liber si 4 recorduri mondiale
de sald. Iolanda Balas este castigdtoarea a 142 de competitii sportive consecutiv consemnate in
Cartea Recordurilor. Retrasa din viata competitionald (1967) in urma unei accidentdri la tendon,
a ales sd-si continue viata sportivd intr-o noud formuld, activitatea didactica. Presedintd a
Federatiei Romane de Atletism (1991 - 2005).

In toati cariera sportiva, Iolanda Balas a participat la 136 competitii, din care 114 disputate intre
anii 1956-1967 - pe care le-a castigat in totalitate. Performanta a fost consemnata in , Guinnes
Book of Records”.

Pe plan intern, a castigat 19 titluri de campioand nationala (16 la senioare si 3 la junioare) si a
stabilit 63 de recorduri nationale (41 la senioare si 22 la junioare). A avut 41 de evolutii in cadrul
lotului national de atletism. Din perspectiva internationald, reusitele Iolandei Balas pot fi
rezumate astfel: 2 medalii de aur la Jocurile Olimpice, in 1960 (Roma) si 1964 (Tokyo), 3 medalii
de aur si una de argint la Campionatul European, 3 medalii de aur la JMU si 9 medalii de aur la
JB.

In 14 iulie 1956, la Bucuresti, Iolanda Balas dobora recordul mondial la sirituri al vremii.
Incepea astfel realizarea seriei celor 14 recorduri mondiale, din care 12 consecutive, precum si a
celor 4 recorduri continentale. In 1958, la Stockholm, a castigat pentru Romania titlul de
campion european, cu sdritura de 1,77 m.

//\

Sursa: hitp://enciclopediaromaniei.ro/wiki/lolanda_Balas-Sotter
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http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/Rom%C3%A2nia
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1960
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1964
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1958
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1962
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1957
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1959
http://enciclopediaromaniei.ro/wiki/1961
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SPORTUL - INTRE SCOALA SI PERFORMANTA

MAJORETELE SCOLIT NOASTRE
“SUNSHINE” 2011

Anul acesta am avut o frumoasa realizare.

Participarea la doua concursuri pentru majorete, unde prestatia fetelor din trupa a fost
rasplatitd cu locul I, intrun concurs national “Copildria in pasi de dans” Baicoi si locul
II, in concursul de majorete “MajodeRadio” organizat de Radio Prahova.

Toate fetele din trupa s-au intrecut pe ele, in dorinta arzatoare sa fie cele mai bune si
apreciate. Rezultatele au ardtat cd au reusit. Munca in echipd, atmosfera prietenoasa si
perseverenta, au facut ca totul sa se realizeze.

Primul pas a fost concursul de la Sala “Olimpia”, cind au inteles ce inseamnd o
competitie. Atmosfera incendiard, concurenta acerba, toate la un loc, le-au mobilizat.
Apoi, invitatia primitd din partea Primariei Municipiului Ploiesti de a participa la
defilare in deschidere la “Zilele Ploiesti-ului”, le-a intdrit incredere ca pot mai mult si
mai bine.

Asta nu a fost tot, urmatorul concurs a fost la o zi distanta. O altd atmosfera, un alt mod
de desfasurare al competitiei si multe lucruri noi de vazut si apreciat. Multe trupe de
dans si varietate in genuri si categorii. Ocuparea primului loc in Concursul National de
la Bdicoi a insemnat incd o victorie si o responsabilitate pentru viitoarele reprezentatii.
Nu pot sd omit sprijinul si sustinerea deosebitd a galeriei scolii noastre, care s-a
constituit in ultimul moment si a stiut cum sa se “dueleze” cu celelalte galerii ale liceelor
concurente.

Acum, ne revine sarcina ca la urmatoarele competitii, s mentinem stacheta la acelasi
nivel si sd nu dezamdgim publicul care ne-a apreciat.

Obiectivele noastre sunt: participarea la Olimpiada Nationald a Sportului Scolar,
calificarea in Marea Finala si ocuparea unui loc in primele trei, pentru posibilitatea
participdrii la Cupa Romaniei si Campionatele Europene 2012.

Apreciez si evidentiez intreaga trupa de majorete “Sunshine” 2011: Coles Andreea -
cdpitan, Moiceanu Madailina, Vasile Silvia, Gheorghe Diana, Vlad Patricia, Gavrila
Andra, Petrescu Raluca, Licd Adelina, Radu Iulia, Stan Daniela, Matei Denisa, Niculae
Adelina, Velisar Alexandra, Simion Andreea, Vasile Vali si Anton Andreea.

Prof. Mihaela Vintilescu
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(N Asculta Concursul de majorete Radio Prahova — 12 mai 2011
- e Articol aparut pe site-ul http://radioprahova.ro/Hot/nichita-e-campioana.html

Majoretele liceelor ploiestene au oferit joi dupa amiaza un spectacol exploziv la Sala Sporturilor
,,Olimpia”, in fata unui public demn de toata lauda. Primul concurs de majorete din judet,
organizat la 18 ani de Radio Prahova, a avut un succes nebun, fapt dovedit de show-ul oferit de
concurenti, dar si de ,lupta” pe viatd si pe moarte dintre galeriile echipelor, extrem de bine
organizate.

Spectacolul a debutat cu meciul de fotbal dintre selectionata RPh si invitatii din Busteni, meci
Tncheiat cum nu se putea mai bine: egalitate! Mini-majoretele de la Asesoft au delectat publicul
in deschidere cu un dans mai mult decét dragut, dovedind ca poti fi majoreta chiar si la 4-5
anisori!

Tn urma tragerilor la sorti, prima formatie aruncata in cursa a fost reprezentativa Grupului Scolar
Industrial ,,1 Mai” (antrenori Ana Ilie si Dragos Moldovan); in continuare, au urmat echipele din
Colegiul National ,Nichita Stanescu” (antrenor Eugenia Neagoe), Colegiul Tehnic ,,Lazar
Edeleanu” (antrenor Gabor Sorin Viorel), Colegiul National ,,I. L. Caragiale” (antrenor Marieta
Trofim), Grupul Scolar Administrativ ,,Victor Slivescu” (antrenor Mihaela Vintilescu) si
Colegiul National ,,Al. I. Cuza” (antrenor Codruta Vasilescu). Coregrafii speciale, costumatii
superbe si un spectacol aparte, cu majorete ca-n filmele americane!

Cum era de asteptat si galeriile au muncit pana la epuizare; mare batilie mare s-a dat intre
sustinatorii din ,,Nichita Stanescu” si cei din ,,Victor Slavescu”.

Juriul concursului a fost alcatuit din Irina Ciobanu (instructor si coregraf al Scolii de dans
,»Voque”), Emanoil Savin ( Primarul orasului Busteni), Miodrag Belodedici, lonut Georgescu,
Iulia Popa, Bubanu si Blaj din echipa RPh. Dupa indelungi deliberari, emotii prelungite si nervi
mai mult decét intinsi, s-a decis: cu un scor de 4-3, echipa Colegiul National ,,Nichita Stanescu”
a nvins echipa din ,,Victor Slavescu”, obtinand astfel marele premiu de 1000 de euro si titlul de
campioana. Pentru spectacolul extraordinar, echipa Grupului Scolar Administrativ ,,Victor
Slivescu” (locul II) a fost premiati cu 500 de euro. Pe podium au urcat si majoretele
Colegiului National ,,I. L. Caragiale” (locul III), rasplatite cu 250 de euro. La final, au dansat
majoretele de la CSU Asesoft Ploiesti, fiind indelung
aplaudate de public. Trupa ,,Yellow Stars”, din ,,Nichita 7
Stanescu”, castigatoarea competitiei, va evolua in st  —
cadrul finalei Campionatului National de Baschet [EHE FoR aEEFA 2% "' >
Masculin. Aceeasi echipi a castigat si premiul de gkl ‘\'ﬁf’:"’(‘*ﬁ{?“' '&/?I'k;g'«\‘
popularitate, obtindnd nu mai putin de 8565 de voturi pe : 55 b
www.radioprahova.ro. D.J.-eii de pe 99.2 FM au dat
asigurari ca va urma a doua editie a campionatului de
majorete si-au indemnat echipele sa se antreneze cu
drag si spor pentru anul viitor.
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DESPRE ECHITATIE - o lectie de viata

Cand primul om curajos a incercat sa domesticeascd un cal, el a schimbat soarta
umanitatii si a cailor pentru totdeauna. Omul a realizat ce putere si viteza are calul si a
realizat cd, dacd el ar avea haturi si ar controla acele puteri, caii s-ar dovedi de nepretuit
in lupta lui pentru supravietuire. Calul putea fi utilizat pentru transport, era de ajutor
la rdzboi si imbundtdtea sansele calaretului in urmarirea prazii rapide. Primele seminte
ale echitatiei au fost astfel aruncate.

Echitatia adevaratd este o forma de arta care implicd comunicarea subtild intre om si cal.
Un caldret iscusit ar trebui sa isi cunoasca foarte bine animalul, atat in interiorul sadu, cat
si in afara lui. El ar trebui s fie capabil sa citeasca limbajul corpului animalului, pentru
a intelege atunci cand calul este fricos, furios sau confuz si sd fie capabil sd rectifice
comportamentul necorespunzator. Un alt aspect important al echitatiei este dat de
incredere. Acest lucru este adesea un proces dificil, datoritd neincrederii si temerii
calului fatd de om. Prin intelegere, rdbdare si coerentd increderea calului poate fi
castigata.

Echitatia nu este neapdrat un sport, este modul prin care se realizeaza o legatura
invizibila de prietenie, intre fiintele umane si necuvintdtoare.

Dincolo de dragostea pentru aceste animale sau de dorinta de a face miscare, este
important si sd inveti sa te porti cu aceste fiinte cat si cum te poti folosi de puterea lor.
Pentru a practica calaria, echitatia are nevoie atat de cal, cat si de cdlatet, bine antrenati.
Copiii atrasi de acest animal ar putea deveni, prin urmare, campioni, doar dupa o
munca indelungata, cat si multd dragoste pentru natura si fiintele necuvantatoare.

In functie de zona geografica unde s-au dezvoltat, existd mai multe forme de echitatie:
stilul si echipamentul englezesc, cel spaniol, cel arab si stilul western, specific
continentului nord-american. Modul corect de a céaldri si controla calul este universal
valabil pentru toate stilurile, desi, in functie de echipamentul folosit pot apdrea mici
variatii. Sportul ecvestru modern de performantd si-a insusit stilul si echipamentul
englezesc.

Obiectivul principal al echitatiei este cel de a obtine rezultatele dorite folosind maiestria
sa In coordonarea miscarilor sale cu ale calului, astfel incat cei doi sa pari inseparabili.
Céldretul ar trebui sa interfereze cat mai putin posibil, cu miscarile naturale ale calului,
dar in acelasi timp, trebuie sd isi incurajeze animalul sd asculte comenzile.

Persuasiunea blanda si nu forta, este ingredientul secret pentru echitatie.

Laura Barbu, clasaa X-a A
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DE CE ESTE IMPORTANT SA FACEM MISCARE?

Sportul e unul din lucrurile pentru care ar trebui si-ti faci timp oriundessi oricand. Cd e benefic stie
toada lumea, de la atletii de acum cdteva mii de ani care se intreceau la Olimpiade pand la profii care au
bagat sportul ca materie obligatorie chiarssi la unele facultiti. Cu toate astea, lenea si lipsa de timp ne fac
sd witdm cam cdt de mult ne ajutd sportul, dacd-1 facem. Uite:

1. Ca sd te simti mai bine.

Evident, dupd primele zile de febrd musculard, ai mare noroc dacd-ti mai simfi degetele de la
picioare, dar dupi citeva zile de efort sustinut o si-ti dai seama ce efect pozitiv au 10 minute
zilnice de intinderi si genoflexiuni asupra chefului tau general. Mai ales dacd le executi inainte
de a incepe munca la serviciu.

2. Ca sd te pastrezi sandtos si sd fii mai rezistent.

Pe termen lung vorbind, scad riscurile a tot felul de boli, cum ar fi osteoporoza, boli ale inimii,
cdteva forme de cancer sau diabet si multe altele. In plus intireste oasele, imbundtiteste sistemul
imunitar si chiar te scapd de stres. Din nou, cine munceste mai bine? Cel care se trezeste de
dimineatd si face sport.

3. Ca sd ai, culmea, MAI MULTA energie.

Ficind sport, devii mai atent, mai alert si mai dornic sd faci tot felul de lucruri. Impreund cu
energia vin §i optimismul, creativitatea si starea de bine, care nu prea se gdsesc in “cola”,
energizante, tigdri sau cafea. Ba chiar te poate ajuta sd scapi de dependenta cauzatd de unele din
cele de mai sus.

4. Ca sd arati mai bine.

Dacd ai kilograme in plus te ajuta si scapi de ele, iar dacd n-ai si ti-ai dori, iti dd o poftd de
mdncare de zile mari. Partea cea mai tare e cd ficind sport, poti modela exact partea corpului de
care nu esti multumit, indiferent de silueta din dotare. Scapi de toate rotunjimile nedorite, pe
care incerci si le ascunzi dupd haine si dacd incepi acum incd ai timp sd ajungi la o formd in care
poti face plaja linistit.

5. Ca sd ai mai multd incredere in tine.

Sportul inseamnd de fapt sd iti faci mintea stapdand asupra corpului si imediat ce reusesti sd faci
asta, cu siqurantd iti va fi mai usor s faci lucruri mai complicate. De exemplu: si scrii pe-un
blog.

6. Pentru cd poti si pentru cd e gratuit.

E singurul medicament universal — pentru minte si corp — care e absolut gratuit si la indemana
oricui. Cu un efort de doar ciateva minute pe zi, ti-e mai usor si te concentrezi, sd arati mai bine,
sd te simti mai bine si iti imbundtatesti considerabil calitatea vietii. Toate in schimbul unui dram
de vointd.

Trebuie mentionat insd, ca beneficiile pe care le aduce sportul, nu se pdstreazd dacd
nu ai grija de corpul tdu sau dacd nu-ti faci exercitiile constant. Partea bund e cd
indiferent de motivul pentru care te-ai apuca de sport, o sd te bucuri de toate celelalte
beneficii care vin automat.

Articol a fost creat de voluntarii clasei a X-a A: Neacsu Camelia, Barbu Laura si
Avram Mariana.
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SPORTUL - REMEDIUL TIMIDITATII?
Unii copii sunt timizi, visdtori, rezervafi...Se simt mai nesiguri si mai temdtori decdt altii.
Practicarea unui sport este un remediu la indemand. Pentru incredere in sine, treceti in revistd
principalele sporturi si apreciati activitatea care se potriveste cel mai bine personalititii tale.
Reflectati asupra avantajelor pe care le aduce practicarea fiecdrui sport.
1. Sporturi ideale pentru copilul timid:
Judo-ul - ajutd la invingerea spaimelor si sd dobandeascd un nivel bun de autocontrol;
dezvolta spiritul de observatie si armonizeazd legatura minte-corp.
Scrima - este indicat, pentru cd nu implicd contactul fizic cu adversarul si te invata sa
actionezi rapid, fard ezitdri. Scrima favorizeazd concentrarea, controlul miscarilor,
dezvolta simtul analitic si reflexele.
Echitatia - ajuta la dobandirea increderii in sine; contactul cu animalul, te invata sa-ti
supui si sa-ti domini frica.
2. Sporturi ideale pentru copiii energici, nelinistiti si neastamparati:
Fotbalul, Handbal - sporturi in care poti sd-ti consumi uraganul de energie, invatand sa-
ti canalizezi forta si sa-i respecti pe ceilalti:
Baschetul, - Nu este obligatoriu sa fii Goliat pentru a practica! Pentru copiii "plinuti",
baschetul este un mijloc de a-ti infrunta propriile complexe.
Hocheiul - Copiii invata valorile umane proprii tuturor sporturilor de echipa.
3. Sporturi ideale pentru copii nervosi, agitati:
Karate - invatd sa se supund, sa-si respecte adversarul, sa-si dezvolte autocontrolul.
Natatia, Tnotul sincron, polo pe api - are o veritabild putere relaxanta. Inotul favorizeaza
dezvoltarea armonioasd a musculaturii si imbunatateste capacitatea respiratorie.
4. Sporturi ideale pentru educarea perseverentei si rigorii:
Tenisul, patinajul artistic, gimnastica ritmicd, dansul clasic sau de societate - excelente pentru
cei congtiinciosi si motivati. invé’,carea este metodica si riguroasd. Favorizeazd o
dezvoltare corporala armonioasa.
SFATURI PENTRU PARINTI si copii:
e Informati-va asupra ofertelor cluburilor sportive din localitate si cereti sfatul
medicului asupra aptitudinilor fizice ale copilului.
e Informati-va asupra frecventei competitiilor. Suprasolicitarea poate sa-l
demoralizeze.
e Evitati sa-i supraincarcati timpul de lucru! Optati pentru una-doud activitati
complementare pe sdptamana.

Sursa: http:/ /www.didactic.ro/ materiale-didactice/14461_sportul-remediul-timiditatii
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EXERCITIVUL FIZIC

I'mportant remediu pentru corectarea deficientelor de posturd

Exercitiul fizic este elementul de baza al tuturor ramurilor sportive. Daca este folosit in
scop terapeutic pentru remedierea deficientelor de posturd, el trebuie atent selectionat
pentru rezolvarea sarcinilor de tratament propuse. In gimnastica medical exercitiile
fizice sunt inrudite cu cele din gimnastica de bazd, sub cele doud forme: statice si
dinamice. Prin lucrul muscular static se realizeaza pozitiile (fixitatea segmentelor), iar
prin lucrul muscular dinamic miscdrile (deplasarea segmentelor).

Orice miscare este compusa din: pozitie initiala (P.I.), executia - deplasare totald sau
segmentard a corpului (succesiune de pozitii) si pozitia finala (P.F.), care poate fi ca P.I.
sau orice alta pozitie. Viteza miscarii poate fi uniforma sau variata.

Pozitiile fundamentale din gimnastica medicald sunt: stand, pe genunchi, sezand, culcat
si atarnat. Din acestea, derivd alte pozitii care impreund cu cele fundamentale,
reprezintd un numar infinit de modalitati de plasare globald sau segmentara a corpului
fata de sol sau mediul inconjurdtor.

Este bine de stiut ca pozitiile fundamentale din gimnastica medicala sunt rar intalnite in
activitdtile obisnuite, acestea nefiind pozitii naturale. Capacitatea de a realiza perfect
aceste pozitii-sablon, mai dificile decat cele naturale, necesita repetarea lor periodic, in
vederea furnizdrii de date importante pentru etapele tratamentului de lunga durata.
Consumul energetic necesar contractiei musculare este direct proportional cu
intensitatea contractiei si cu durata mentinerii acesteia. Contractia izometrica se referd
la fixarea unui segment sau a mai multor segmente intro anumitd pozitie si de o
anumitd valoare. Aceastd imobilitate poate fi realizata fie printro mentinere a pozitiei cu
sau fdra sprijin, cu fortd externa care actioneaza asupra segmentelor sau cu amplificarea
contractiei musculare peste limita necesard crescand intensitatea contractiei
(aurorezistentd). Contractia izotonica se referd la exercitiile fizice executate cu
deplasarea in spatiu ale segmentelor sau corpului. De retinut cd nu existd miscari
izostatice sau dinamice separate. Ele se intrepdtrund, doar cd accentul se pune pe
contractia necesard remedierii deficientei respective.

in functie de caracteristicile individuale, exercitiile se selectioneaza si se alcatuiesc in
grupe de exercitii menite sa corecteze deviatia/deficienta descoperitd. Fiecare
deformatie de postura se poate remedia numai prin exercitiile recomandate de
specialisti.

Pentru voi, cele mai frecvente deformdri sunt ale coloanei vertebrale, in plan
sagital(convexitate orientata spre inapoi - curburi cifotice sau convexitate orientata spre
inainte - curburi lordotice) sau frontal (convexitate orientatd spre dreapta sau stanga -
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De retinut: remedierea lor se face cu exercitii corective care sd urmareasca:

curburile scoliotice).

Extensiile si flexiile - pentru planul sagital, indoirile laterale - pentru planul frontal.
Scolioza in “S”, in general, apare la majoritatea adolescentilor, datorate activitatii
zilnice care presupune pozitii: stind sau sezand si care, in urma oboselii muschilor
spatelui, adoptd o pozitie de sprijin asimetric al coloanei vertebrale. Aceasta produce
deviatii si deformatii ale intregului spate cu repercusiuni negative asupra aparatului
locomotor si a marilor functii ale organismului (respiratia, circulatia).

Reamintesc obiectivele urmadrite in corectarea deficientelor de postura: 1. Corectarea
simetriei umerilor, omoplatilor si echilibrarea pozitiei bazinului; 2. Mdrirea elasticitatii
toracice si formarea reflexului de atitudine corecta a corpului in timpul activitatii; 3.
Imbunatatirea functiei respiratorii si corectarea deviatiilor toracice; 4. Formarea
reflexului de atitudine corecta a corpului in timpul activitatii.

In continuare, vd voi recomanda un program pentru prevenirea si ameliorarea
deficientelor usoare, selectionate din programele studiate si care pot fi executate foarte
usor acasa.

PROGRAM ORIENTATIV DE TRATAMENT DE DURATA
ETAPA A - PERIOADA |, DOUA SAPTAMANI
PENTRU FORMAREA DEPRINDERILOR DE POZITIE CORECTA A CORPULUI

Ex.1 Stand: inifierea si invatarea redresdrii coloanei
vertebrale prin infinderi active ale acesteia, alternate cu

4 [ 4
relaxare (pozitie necontrolatd a corpului). \
Indicatii: exercitile se efectueaza in fata oglinzii. Pozitia
segmentelor corpului este controlatd si corectatd in
urmatoarea ordine: cap-gat, umeri, omoplati, abdomen, Ex ]

X.

bazin, membre inferioare.

Exercitivl 2. Stand: din pozitia controlatd a trunchiului, ducerea bratelor inainte,
revenire, ducerea bratelor lateral, revenire.

. T
(\3) Indicatii: Se insistd pe mentinerea corectd a pozitiei
z globale a corpuluiin timpul miscarii si al pozitiei initiale.

Ex. 2
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Exercitivl 3. Stand: ducerea bratelor prin inainte sus,

revenire prin lateral.

Indicatii: se insistd pe mentinerea corectd a poztiei

globale a corpuluiin timpul miscarii si al pozitiei inifiale.
Exercitivl 4. Stand: initierea i

s © o ® s e
/ invatarea respiratiei corecte: Ex. 3
? /I 0\1 @ exercifii simple pentru inspiratie i
expiratie (nazald), exercitii de respiratie fortata.
Indicatii: respiratia fortata (dirijatd), este efectuatd cu
Ex. 4 durata expiratiei mai mare decat cea a inspiratiei.
)

Exercitiul 5. Stand: din poztia confrolatd a frunchiului,
ducerea bratelor inainte cu ridicarea alternativd a unui (i rz

\\ -

.,
genunchi la orizontald. 1‘
Indicatii: sincronizarea inspiratiei se face cu momentul l
activ al miscarii, al expiratiei cu revenirea la pozitia
initiald. Ex. 5
Exercitiul 6. Stand: repetarea exercifiului 2 cu ridicarea pe varfuri, concomitent
cu miscarile bratelor.

3 .\' Indicatii: ritmul lent al executiei frebuie sa permita
r urmarirea si corectarea elementelor componente ale
exercifiului.
e Exercitiul 7. Stand: repetarea

exercifiului 3 cu ridicarea pe varfuri,
concomitent cu ducerea bratfelor prin inainte sus,
revenire prin lateral.
Indicatii: poate fi executat cu o usoard inclinare a
trunchiului inainte. Ex. 7
Exercitiuvl 8. Stand departat: aplecare cu indoire,

" . revenirea trunchiului la orizontald cu bratele lateral,
G : S0 revenire
_K_m;m L__E_ Indicatii: pozitia tfrunchiului la orizontald este marcata.
£ 8 Exercitivl 9. Stand departat: o 4 @
extensie totald a coloanei 4 B

vertebrale, revenire. ' _LZ__YL_
Indicatii: poate fi executat cu mdainile pe solduri sau la '
ceafa. Ex. 9

@
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extensie toracalq,

N T Exercitivl 10. Stand departat:
ﬁ 74 revenire.
wji L L Indicatii: se executd cu o usoard inclinare a frunchiului
B nainte cu bratele lateral sau cu mainile la ceafa.
Ex. 10 Exercitivl 11. Stand departat cu

mainile pe solduri: indoirea
trunchiului spre stGnga si spre dreapta.
Indicatii: poate fi executat cu revenire dupd fiecare
execufie sau, in cazul executiei corecte, cu revenire,
dupd mai multe repetari.
Exercitiul 12. Stand departat: rdsucirea frunchiului spre
stdnga si spre dreapta.

Indicatii: poate fi executat cu arcuire, cu bratele pe

@ ® @
b ‘@/ |&dngd corp, lateral sau cu mainile la ceafa.
FAVA ﬁ Exercitivl 13. Stand departat cu mainile pe solduri:

circumductii (rotari) de frunchi spre dreapta si spre

Ex. 12 stdnga.

Indicatii: poate fi executat cu
revenire dupd fiecare executie sau cu revenire dupd mai
multe repetari in aceiasi directie.

Exercitiul 14. Stand cu mainile pe solduri: diferite miscari

ale capului si gatului (flexie, extensie, circumductii,
rasuciri).

— oy

@ g? K?

=
ﬁ efectueazad miscari ale cap-gat.

Kasg

Ex. 13

Indicatii: pentru formarea deprinderilor de pozitie
corecta, din pozfi corecte ale trunchiului se

Exercitiul 15. Stand departat cu trunchiul la orizontala si
mainile pe solduri: miscari ale capului (flexie, extensie,

Ex. 14 rasuciri, circumductii).

Indicatii: dacd aplecarea frunchiului la orizontald nu
produce extensia coloanei vertebrale, exercitivl se
executd cu inclinarea trunchiului.

(va urma)

Nota: toate exercitiile se executd pe 8 timpi, repetati de pdnad la 4 ori.

Sursa: Exercitiul fizic si coloana vertebrala - Stefan A.

A\ o A()\' ’\OJ
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Ex. 15

Birtolon
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CUM ACTIONEAZA STRETCHINGUL
TIPURI DE CONTRACTII

Contractia unui muschi nu implicaA neapdrat scurtarea acestuia, ci

inseamnd doar cd a fost generata tensiune. Muschii se pot contracta in

urmdtoarele moduri:

1.

Contractii izometrice :

Aceste contractti se fac fard miscare, pentru ca incdrcarea muschiului depdseste
tensiunea generatd de contractarea muschiului. Aceasta apare atunci cand un
muschi Incearcd sd impingd sau sa traga un obiect imobil.

Contractii izotonice:

In acest tip de contractii miscarea are loc, deoarece tensiunea generatd de
contractarea muschiului depdseste incarcarea muschiului. Aceasta apare cand se

folosesc muschii ca sa muti un obiect.

Contractiile izotonice sunt impadrtite in doua tipuri:

- Contractii concentrice:

Aceasta este o contractie in care muschiul scade in lungime (se scurteazd) la
ridicarea unei greutati.

- Contractii excentrice:

Este o contractie in care muschiul creste in lungime (se lungeste) ca si cand ar rezista
incdrcarii, cum ar fi usurarea coborarii unei greutati intr-un mod mai usor, controlat.
Pe mdsurd ce tensiunea creste, fibrele de colagen din tesutul conjunctiv se aliniaza
unei linii de forta precum tensiunea. Deci cand te intinzi, fibra musculard este
intinsd la maxima ei lungime si tesutul conjunctiv preia ce ramane liber. Cand acest
lucru se intdmpld, ajutd la realinierea oricaror fibre dezorganizate pe directia data

de tensiune. Aceastd realiniere este ceea ce ajuta la reabilitarea tesutului afectat.
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INTRODUCERE INTR-O ALTA LUME...

Definitie: ~ Voluntariatul este activitatea de interes public, desfasurata din proprie
initiativd, in folosul altora, fard a primi nimic material in schimb. Aceastd activitate de
interes public este desfasuratd in domenii ca: asistenta si serviciile sociale, protectia
drepturilor omului, medico-sanitar, cultural, artistic, educativ, de invatamant, stiintific,
umanitar, religios, filantropic, sportiv, de protectie a mediului, social si comunitar si
altele asemenea.

Ce spun voluntarii: Prins intr-o alergaturd continud si inecat in rutina zilnics, uiti de
lucrurile cu adevarat importante, uiti cat de putin te costa sa faci bine si cd nu te simti
niciodatd mai implinit, decat atunci cand poti sa ajuti pe cineva, total dezinteresat. Si,
cand te gandesti cd de 2% din timpul tdu liber poate depinde de viitorul unui copil,
realizezi cd e atat putin efort pentru o cauza atat de frumoasa.

Cine poate devenii voluntar? Simplu: oricine! Oricine poate sa devind voluntar si sa

aducd o contributie, cat de micd, la lumea care ne inconjoard. Important este doar sd iti
doresti acest lucru! Cu totii avem madcar o abilitate, pricepere sau talent pe care sa il
punem in folosul unei persoane care are nevoie de ajutor, in folosul strazii, al cartierului
sau orasului in care trdim sau in folosul comunitatii, an general. Totul este sd ne dorim
acest lucru si sd gdsim acea organizatie care sd ne ofere opurtunitatea potrivita de a face
ceva, pentru o comunitate mai bund, pentru a fi mai fericiti si mai impliniti.

Daca_esti_tanar: Iti pot construi un CV atractiv, astfel incat si poti rdspunde la
anunturile de tipul: "angajam persoana sub 25 de ani cu 7 ani de experienta...". Testezi o
posibila cariera, iti faci contacte care iti vor fi utile in viitor. i’,ci creezi comunitatea in care
sa iti faca placere sa trdiesti incd zeci de ani. Faci ceva util cu preaplinul sufletesc si
energia specificd varstei. Si, nu in ultimul rand, ati faci noi prieteni.

Daca esti copil: E distractiv sd faci lucruri bune dmpreund cu prietenii. iti formezi
deprinderi sandtoase. Avand timpul liber bine organizat, esti mai la adapost de tentatii
ca drogurile, fumatul, etc. si ai astfel sansa sa devii un adult mai responsabil si implicit
de a schimba in bine lumea din jurul tadu. in plus, voluntariatul e o modalitate foarte
buna de a-ti face noi prieteni.
Asadar, de ce sd fii voluntar?
» Pentru a invata lucruri noi si a-ti forma deprinderi utile;
* Pentru a da inapoi o parte din ceea ce ai primit de la altii
= Pentru a te simti util;
» Pentru a-ti face contacte utile;
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» Pentru a-ti mentine 'in uz' cunostintele sau abilitatile pe care altfel nu le folosesti;
» Pentru a-ti face noi prieteni si cunostinte;
= Pentru a fii parte a unei organizatii prestigioase;
» Pentru a-ti asuma o responsabilitate;
= Pentru a face parte dintr-o echipg;
» Pentru a castiga experienta in vederea obtinerii unui serviciu mai bun;
= Pentru a te distra;

CE AM INVATAT? Am invitat cd ingredientele principale in actiunile sociale nu sunt

nici banii, nici numarul de oameni implicati, ci pasiunea/daruirea cu care lucreaza cei
ce vor sd-si dea din timpul, abilitdtile, cunostintele lor in beneficiul altora. Cea mai
importantd lectie pentru mine este faptul cd nimic nu se compara cu zadmbetul de pe
chipul unui copil cu care viata a fost mai dura, chiar dacd pentru acest zambet facem
naveta, lucram ore in sir si ne lovim de barierele mentalitdtii gresite tocmai a celor care
sunt in pozitia de a ocroti acesti copii.

Am invatat cd boala nu este un stigmat, ci o nedreapta condamnare, caci nimeni
nu meritd sa sufere atat de mult; oamenii sunt la fel de buni, copiii la fel de frumosi si
inteligenti, fie cd sunt sdndtosi sau nu. Doar ca ei trebuie sa infrunte o realitate mult mai
durd. Vazand o latura atat de intunecatd a vietii, am inceput sa-i apreciez mult mai mult
pe cei din jurul meu, sa fiu recunoscatoare pentru tot ce am si sa le ardt si acestor
oameni cd au dreptul sa zdmbeasca, sa spere, sd viseze si sa fie fericiti.

Dinu Ana Maria, clasa aIX-a A

In.ce.cons luntariatul?

La solicitarea d-nei profesoare Mihaela Vintilescu, la inceputul anului
scolar, ne-am adunat intro sedintd in care ne-a prezentat rezultatele
muncii de voluntariat al colegilor mai mari, informatii privind activitatea

£ de voluntariat si pe doamna profesoard Maria Finichiu de la Scoala

M Gpecialy nr. 2, Ploiesti cu care s-a incheiat un parteneriat in cadrul
Strategiei Nationale de Activitate Comunitara.

Asa am intrat in grupul de voluntari ai scolii noastre.
Din data de 12.11.2010 am intrat in atmosfera muncii de voluntar, la clasa a IV-a, sub
supravegherea doamnelor profesoare: Rosca Carmen(dimineata) si Olteanu
Laura(dupamiaza). Clasa a IV-a este una din clasele cu deficiente grave (fizice si psihice),
acolo aflandu-se copii cu varste intre 10 si 15 ani.
Acolo am cunoscut-o pe Marga de 13 ani, care ar fi trebuit s fie clasa a VI-a, dar datoritd
deficientelor de intelegere si exprimare, nu a putut avansa; in aceiasi situatie se afla si
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Cristina, de 10 ani, Liliana, de 14 ani, Gabriela, de 15 ani, Cristina, de 13 ani, Catalin,
Claudiu si alti.

Deficientele acestor copii sunt de asemenea si fizice, acestia nefiind dezvoltati
corespunzator varstei. Cu toate acestea, ei se remarca in domeniul sportului: precum Claudiu
si Cristina care au participat la numeroase concursuri de gimnasticd in tard si in
strdinatate, obtinand diverse premii, diplome si medalii.

In aceasts clasa, un caz special este Ionu’;, care nu poate auzi sau vorbi, comunicarea cu
el fiind foarte grea; dar acest obstacol nu l-a oprit si invete cateva din lucrurile
elementare (imbracatul, mancatul, etc...).

In activitatea de voluntariat, particip la desfdsurarea orelor, ajutandu-i pe fiecare in parte
sd scrie, s citeascd sau sd coloreze; in functie de ord, desfasuram diferite activitati prin
intermediul cirora copii invatd mai usor diverse lucruri, precum zilele siptdmanii care
le-au inviatat cu ajutorul jocului , Friptea”; numdaratul pana la 10, cu ajutorul jocului
/Sotronul” si multe altele.

Pentru copiii cu situatii mai speciale, in sala de clasa, se afld 0o canapea unde acestia se
pot odihni in urma efortului depus pe parcursul orelor pentu a scrie sau citi.

Am participat, impreuns cu alti voluntari la impodobirea clasei pentru Craciun.

in jurul orei 12.00, mergem cu ei la cantina Liceului ,Elie Radu”, pentu a lua masa de
pranz si primesc si o gustare pentru mai tarziu.

In timpul in care acestia lucreazi singuri, deseneazd sau se joacd, eu desfisor alte
activitati: le ajut pe doamnele profesoare si pregdteascd materiale pentru urmitoarea
activitate, curat bancutele sau ascut creioanele pentru desen. Pregitesc caietele cu
exercitii pentru matematicd sau roména sau corectez lucrdrile si caietele pe care acestia
au lucrat, explicandu-le apoi cum trebuia sa lucreze, in cazul in care au gresit.

Am participat de asemenea la Expozitia cu lucrarile copiilor organizati la BauMax, cu
ocazia zilelor de 1 si 8 martie, pentru strangerea de fonduri in vederea inlocuirii
mobilierului din silile de clasd si cumpdrarea rechizitelor necesare. Acolo m-am straduit
sd fac cunoscuta munca copiilor prin vanzarea lucrdrilor lor: martisoare, felicitari si
diferite decoratiuni facute de copii.

In urma eforturilor noastre, am reusit si inlocuim bincile vechi, dulapul si catedra cu
unele noi, iar cu fotografiile lor s-a impodobit clasa, personalizand-o.

Pentu a putea vizualiza filme, a asculta melodii, inregistrari sau alte materiale didactice
importante pentru ei, in sala de clasa se afld un televizor si un casetofon.

Experienta pe care am avut-o in aceasta activitate de voluntar, cred cd ma face sa privesc cu alti
ochi societatea in care voi actiona in viitor.

Toleranta, daruirea cat si dragostea pentru aproapele tau, sunt calitati pe care trebuie sd le
dezvolti, daca doresti sa ai o viatd plind si multumita.




Firca Andreea, clasa aIX-a A

Cadoul cel mai de pret

Pentru toti cei care incd n-au experimentat senzatia de a putea ajuta
pe cineva fard sa primeascd nimic in schimb, este rugat sa dea o méana de
ajutor ca voluntar, la Scoala Speciald nr 2 din Ploiesti sau oriunde este
nevoie.

Desi nu este o ofertd prea tentants, pentru unii, vd asigur cad simplul

fapt sd ai ocazia de a lucra cu acesti copii, iti d4 satisfactia de care ai nevoie
si poate a inlocui cu usurintd nenumaratele mofturi pe care le facem fara
sens zi de zi. Eu, ca voluntar, am inceput in clasa a X-a. Nu stiam mare lucru despre cum
sd ma descurc cu acesti copii, sau ce ar trebui sa le spun, sau cum si vorbesc cu ei, stiam
doar cd vreau sd ajut, asa cd mi-am luat inima in din{i si m-am aldturat acelor oameni
minunati. Aceasta activitate extrascolard nu parea ceva extraordinar, dar pe masurad ce am
ajuns sd ma implic si sa alerg alaturi de copii la stafetd, sd ma dau peste cap la “Olimpiada”
de gimnasticd, sau sd ghidez manuta unui copil care deseneazd prima casd pe hartie, am
realizat ca se poate. Incepi sd-ti dedici din ce in ce mai mult timp incercand sa-i ajuti, si le
ajungi la inimd sau doar sid le furi un zambet sfios. Autismul, sindromul Down,
sindromul pisicii, sunt doar cateva dintre poverile pe care acesti copii le poarta. Cand stai
si construiesti cu ei sau desenezi, pictezi sau orice altd activitate langa acesti copii, ai
dorinta de a le da ce e mai bun. Le poti oferi doar cateva clipe, care peste cateva minute le
vor uita sau si le vor aminti, dar nu vor sti ce sunt. Ca viitor parinte, frate, sord, nu ai cum
sd nu te gandesti doar la binele unui copil si ii pofi multumi celui de sus ci te-a lasat
sdnatos, neatins de aceste poveri. Si atunci, ti se activeazi

——

aceasta dorin;é de a te alidtura, tu, ca om, unui grup de -
oameni care fac tot ce le std in putintd, pentru a alina aceste
suflete.

Printre nenumadratele activitdti pe care le-am intreprins,
cu sau pentru acesti copii, s-a numadrat si strangerea de
fonduri cu ocazia Sfintelor Sarbitori de Paste a anului 2010.
Operatiunea a decurs cam asa: In fiecare dimineats, in cursul siptimanii dinaintea
Pastelui, noi, ca voluntari ne aflam in holul supermarket-ului BauMax, in fatd unui panou
urias, plin cu lucrdri facute de cei mici. Ce poti spune? Mare chestie n-ar fi, nu? Si
convingi cativa oameni sd pund bani in cutie si si-si aleagd un lucru... Dar, cand te afli
langd acel panou si stii cd o mica parte din bucuria copiilor, depinde de vanzarea acelor
lucruri, ai face orice. Fiecare banut pus in cutie, vd spun cu sigurantd, ci ne-a séltat mai sus

ﬂ




spre cer. Poate pirea ceva banal, dar ganditi-va la acele suflete cum ar depinde “ca de
apd”, de aceste gesturi, care pentru noi par ceva obisnuit. V4 spun, cd nimic nu e mai
frumos, decat s4 tii strans o mand gingasa si nevinovats, care asteptd cu ardoare cadoul
pentru mica “arta” ce a faurit-o. Pentru ei, este totul. Nu mai spun cd, pe langi acestea,
unele lucrdri au fost chiar impresionante, copiii demonstrandu-si maiestria transpusa
din lumea lor pe o bucatd de faiantd, cu o pensuld in mana sau cu cateva firicele de hartie
glasse acoperit cu sclipici de rai... As putea sa mai insir o groaza de astfel de momente,
cand simti tu, ca om, ci ceva mai bun si mai pur, in afard de aceste gesture, nu exista. Ins3,
vd pot spune cd, operatiunea a decurs conform planului, oamenii au fost receptivi si am
reusit sd strangem o sum4 cu care am alinat copiilor o dorintd de Paste. Oamenii buni,
dupd cum ar spune un mare artist, vd las sd descoperiti singuri restul povestilor
neinsemnate despre fapte bune si va spun, sd nu ratati in viata astfel de momente,
pentru cd, pana la urmg, ele ne definesc.

Macsim Antonia, clasa a XII-a D

P
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INTFRVIU

realizat de elevele voluntare din clasa a X-a F, doamnei profesoare de educatie fizicd,
Vintilescu Mihaela, coordonator S.N.A.C. al grupului de voluntari din scoala noastri,
pentru revista literard a clasei.

Reporter: Ce va determinat sd vd implicati in activitatea de voluntariat ?

Profesor VM: In activitatea de voluntariat m-am implicat acum 4 ani (2007) cénd colega mea
de specialitate, prof. Mariana Finichiu de la Scoala Specialid nr. 2 Ploiesti, a deschis subiectul
acestor actiuni de voluntariat pe care le desfisurase inainte cu alti elevi de la scolile din Ploiesti
si cu care a a avut ocazia si concureze la anumite competitii in strainatate ...Noi eram la master
pe vremea aceed...drept urmare i-am zis: vreau si eu sd md implic, vreau sd vdd si eu ce
inseamnd acest “voluntariat”. Inainte de a porni in voluntariatul acesta, eu am accesat
intampldtor pe internet, o pagind privind voluntariatul si acolo am gasit notiunile, informatiile
de bazi despre Strategia Nationald de Actiune Comunitard si m-am inscris coordonator de grup
voluntar, fird sd am baza in crearea acelui grup. Dar, in momentul in care am vorbit cu colega
mea, am vizut oportunitatee si am demarat actiunea. Dar nu oricum, ci am vrut sa o facem
organizat, in care sd cooptdm copii inimogi i cu inima deschisd. .Drept urmare am pornit la
drum si din 2007 s-a dezvoltat aceasta activitate de voluntariat intre Scoala Speciald Nr. 2
Ploiesti si scoala noastrd.

Reporter: Ce inseamnd aceastd activitate pentru dumneavoastrd ?

Profesor MV: Activitatea de voluntariat pentru mine este o plicere. Posibilitatea daruirii unui
stop de fericire celor care triiesc zilnic intro lume a lor, sd dau din prea plinul meu acelora care
te rasplitesc de fiecare datd cu un zambet si o imbritisare, este o multumire i md simt fericitd.

Reporter: Cum s-au implicat elevii scoli noastre, in desfasurarea activitdtilor, in ce a
constat implicarea lor?

Profesor MV: Elevii voluntari au participat in multe actiuni si activititi variate, care au
constat in participarea la orele de curs ale elevilor din Scoala Speciald, ajutdndu-i la scris, la citit,
actividtti practice,presupundnd confectionarea diferitelor lucruri, sau au fost implicati in
activitatea sportivd care au presups multe competiti, sprijinite si organizate de Fundatia Special
Olympics.

Reporter: Cum au primit copii si profesorii de acolo ajutorul oferit?

Profesor MV: Cu mare bucurie pot si spun, au fost incintati sa aibd in preajma lor voluntary
care sd le dea o mand de ajutor, in sprijinirea acestor copii, iar munca lor s-a vazut prin faptul cd
au reusit sa realizeze multe lucruri impreund.

//\

Voluntarele din clasa a X-a F: Chirita Simona si Leca Elisabeta




REZULTATELE anului scolar 2009-2010

OLIMPIADA NATIONALA A SPORTULUI
SCOLAR
HANDBAL BAIETI  Locul III judet
CASAPU DANIEL - XIA, NICOLAE
ALEXANDRU - XIE, TOACA COSTIN - XIE,
TUDOR ANDREI - XIA, STOICESCU GABRIEL
- XIC, GHITA CATALIN - XIC, ANTONICA
GEORGIAN - XC, PURICE MIHAI - XIA, ROB
ROBERTO - XIE, GROSU VALENTIN - XIC,

SORESCU ANDREI - IXC, BREZEANU
GEORGIAN - IXE, MOISE MARIUS - IXE.
2009/2010 HANDBAL FETE locul 2 in grupa

FLOREA DIANA - XIIA, MINCA ANDREEA -
XIC, LEPA ADELINA - XIB, ILIE ALEXANDRA - XIE, FT',FA MADALINA - XIC,
TRANDAFIRESCU ALEXANDRA - XIIIrp, OANCEA ALEXANDRA - XIBac, BADIN
ANDREEA - XIC, PASCU ANDREEA - IXA, MUNTEANU MARIA - XE, LITA
DANIELA - XIAac, BORCAN ANA - IXA, NEACSU CAMELIA IXA, NICA MIHAELA
IXB.

CAMPIONATUL SCOLII editia a IX-a
FOTBAL : loc.I-XIE, HANDBAL BAIEII: XIA, HANDBAL FETE: XIC
SAH: TATUTA ANDREI XIC.
TENIS DE MASA: 1. GHEORGHE DRAGOS - IXF, 2. CODARCEA CRISTIAN - XIID.
REZULTATELE ACTIVITATII VOLUNTARILOR :

Locul V Competitia nationald de fotbal unificat, 5 mai 2010, Bucuresti organizat de
Special Olympics.
Elevii scolii noastre din clasa VII: ALECU VALENTIN, CIUBOTARIU ANDRE]I,
GANESCU DANIEL, ADAM IONUT, POSTELNICU BOGDAN si elevii scolii speciale:
MANEA TEODOR, TARSOREANU ADRIAN, PACIU CATALIN, PRICAN LEONARD,
OAIE CRISTIAN, TUGUI IONUT.
Locul III, campionatul judetean de fotbal unificat - mai 2010, Valenii de Munte
Echipa compuss din elevii scolii noastre: cls XA IONITA ANDREI , BALTEANU
CONSTANTIN, PETRE DANIEL, RADU FLORIN, ALEXANDRU LAURENTIU si
Elevii scolii speciale cls. VIII: ZINCA MARIUS, ANGHELACHE CLAUDIU, PASOL
CRISTL PASOL MIHAI, STAN MARIAN, DRAGHICI IONUT, SANDU IONUT.
CONCURSUL NATIONAL DE DANS ,IMPREUNA PENTRU VIITOR”:
Locul II - etapa judeteand, dans modern.
Echipa formatd din elevele GSAS din cls. IXA: IACOB RALUCA, NEACSU CAMELIA,
AVRAM LARISA, POP COSMIN - IXB, si Elevele Scolii Speciale: CONSTANTIN
CRISTINA, NEAGU ADELINA, BLANARU JENICA.

LOC II - fazajudeteand REVISTA “GASsport”
CONCURSUL JUDETEAN AL REVISTELOR SCOLARE
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NOUTATILE anului scolar 2010-2011

DESCHIDEREA ANULUI SPORTIV - sala de sport ,,L.DOROFTEI”
Invitati: Gr.Sc.T.Socolescu, C.T.L.Edeleanu, C.N.N.Stanescu
Meciuri: handbal fete si baieti, fotbal baieti si fete, meci demo — rugby,
Majoretelor GSAS V.Slavescu si grupul SincronGym-C.T. L.Edeleanu
OLIMPIADA NATIONALA A SPORTULUI SCOLAR
CROS echipa: baieti Moise M XE, Coanca A XE, Berehoiu B XE, Bratosin D XIB, Vuiu M
XIBa.c.; fete: Craciun M XIIF, Manole L IXF, Puchenaru A XE.
ATLETISM echipa: Dragomirica I XIB ac, Serban M XH, Vuiu M XIBac,
Puchenaru R XIE.
HANDBAL baieti - LOC IV - faza judet MIZIL. n——s
Echipa: Casapu D XIIA, Stoicescu G XIIC, Ghita C XIIC, Tudor A XIIA, Toaca C XHE
Nicolae G XIIE, Rob R XIIE, Antonicd G XIC, Soimareanu V XIC, Brezeanu g%
G XE, Moise M XE, Mihaila I XF, Neagu T IXA, Zamfir E IXA, Oprinoiu A
XB, Obreja R IXF, Burnescu C IXF, Ene S XB.
FOTBAL baieti LOC Il - fazijudet BREAZA.
Echipa: Ghita C XIIC, Rob R XIIE, Calita A XIE, Gheorghe D XF, Sorea T XIIA, Rosu M
XIIC, Puchenaru R XIE, Purice M XIIA, Stoica A XIIB, Radu F XIA, Aldea B T
IXF.
HANDBAL fete LOC Ill in grupa — faza locala.
Echipa: Minca A XIIC, Fata M XIIC, Ilie A XIIE, Lepa A XIIB,
Trandafirescu A XIIIA rp, Postelnicu A IXB, Neacsu C XA, Pascu A XIA, Oancea A XIIArp,
Dobre A IXA, Ghiti O XA. TENIS DE MASA — LOC |11 Radu Florin XIA
Echipa: Radu Florin XIA, Gheorghe Dragos —XF, Paun Andrei — XF, Miftode Catalin — XIID.
SAH - LOC 4 -judet GHITA MARIA cls. XIIE
Participanti: Tatutd Andrei XIIC, Nedelcu Vasile XIIE, Ghitda Maria XIIE.
FOTBAL biieti CUPA MARTISORULUI — participare.
MAJORETE
LOC I - Concursul National ,,Copilaria in pasi de dans” Baicoi — 2011, LOC Il Concursul
,MajoRadioPrahova” si defilare la ,,Zilele Ploiesti-ului”. el
Echipa: Coles Andreea XD, Vasile Silvia XIA, Moiceanu Madalina XIA,
Gheorghe Diana XB, Gavrila Andra IXF, Petrescu Raluca IXF, Vlad Patricia
IXG, Lica Adelina IXF, Radu Iuliana IXF, Stan Daniela IXF, Niculae Adelina
IXA, Matei Denisa IXA, Velisar Alexandra IXA, Simion Andreea IXE, Vasile
Vali IXE, Anton Andreea IXE.
CAMPIONATUL SCOLII editia a X-a
Tenis de masa: Radu Florin XIA, Gheorghe Dragos XF, Paun Andrei XF, Rusu
Constantin IXD Sah: Téatutd Andrei XIIC, Nedelcu Vasile XIIE, Ghitd Maria XIIE
Fotbal: loc 1 XIIC, loc 2 XB, loc 3 IXA
Handbal: reprezentativa claselor a X-a cu reprezentativa claselor a Xl-a
TNCHIDEREA ANULUI SPORTIV 2010-2011
Lansarea nr. 2 al revistei de sport ,,GASsport”.

meciuri de handbal, fotbal intre profesori si cistigatoareca camp.fotbal,

Premierea sportivilor absolventi.

——p g
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YVOLUNTARII IN PROGRAMUL S.N.A.C.

Sedinta de inceput pentru organizarea si desfasurarea activitatii S.N.A.C. 2010-2011.

VOLUNTARI- parteneri S.N.A.C. concurs dans ,,impreuna pentru Viitor” MENTIUNE, Chirita
Simona XF, Leca Elisabeta XF.

FOTBAL UNIFICAT Special Olympic s faza- judeteand

LOC Il Plopeni si LOC Il Vilenii de Munte. Voluntari-parteneri: Burnescu C IXF, Obreja
R IXF, Postelnicu B VIII, Matei C VIII, Ganescu D VIII, Ciubotariu A VIII, Alecu V VIII, Iancu
G IXA.

VOLUNTAR
Moiceanu M|

VOLUNTARII —fonduri si cadouri pentru: Sc. Speciald nr.2, Valea Screzii, Puchenii Mari.
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FENG SHUI MENTAL

Nu rdde de visurile cuiva. Oamenii care nu au visuri, nu au prea multe.
Dd oamenilor mai mult decdt se asteaptd si fd-o cu bucurie.
Nu crede tot ce auzi, cheltuie tot ce ai si dormi cand vrei.
Cand spui , Imi pare rdu”, priveste omul in ochi.
In dispute, luptd cinstit. Nu pronunta nume.
Nu judeca oamenii dupd relatiile pe care le au.
Vorbeste rar, dar gandeste repede..
Cand cineva iti pune o intrebare la care nu cunogti raspunsul, zdmbeste §i intreabd:
De ce vrei sd $tii?
Cand pierzi, nu pierde i lectia.
Spune ,Noroc” cand auzi pe cineva stranutdnd.
Nu ldsa ca o micd disputd sd strice o mare prietene.
Tine minte cd marea iubire si marile realizdri, comportd mari riscuri
Zdmbeste cand ridici telefonul. Apelantul va simti asta in vocea ta.

Cand iti dai seama cd ai fdcut o greseald, incearcd imediat sd o corectezi.

Tine minte cei trei ‘R Respectd-te; Respectd pe altii; Responsabilitate pentru toate actiunile

tale.
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Coordonator

prof. Mihaela Vintilescu

Colectivul de redactie

Firca Andreea IX A
Dinu Ana Maria IX A
Barbu Laura X A
Neacsu Camelia X A
Avram Mariana X A

Macsim Antonia XII D

Tehnoredactare

Prof. Mihaela Vintilescu
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