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Infiintare

Club I < heart >sport Matei Basarab

In ziua de 8 noiembrie 2012 a fost infiintat
clubul ,,I<heart>sport” Matei Basarab,in sala de
consiliu a liceului nostru, avand 64 de participanti
: 60 elevi si 4 profesori.

Ne-am gandit ca,este 0 oportunitate oferita
de Jppior Achievments Roménia} de a ne permite C.N. M@MBacarab
participarea la acest program national si infiintarea
clubului.

| < heart > sport este un program national care face parte din programul social initiat de
AstraZeneca la nivel international: Young Health Programme.

Young Health Programme investeste in comunitate, pentru ca tinerii din intreaga lume sa
beneficieze de sprijinul necesar pentru a-si proteja sandtatea si pentru a-si imbunatati sansele la o
viatd mai buna in viitor.

Prin intermediul programului, tinerii vor descoperi beneficiile pe care le aduce sportul
sanatatii, mai mult optimism, vitalitate, incredere in sine si multi noi prieteni.

Programul | < heart > sport, vizeaza informarea si educarea tinerilor in privinta principalilor
factori modificabili care duc la aparitia bolilor cardiovasculare si reducerea riscului aparitiei acestor
boli prin derularea unui program educational de sanatate si promovarea activitatilor sportive.

Dupa cum arata statisticile,frecventa bolilor cardiovasculare in randul tinerilor este in
crestere, in ultimii ani.

Bolile cardiovasculare sunt o problema majora de sandtate si principala cauza de mortalitate
la nivel global, jumatate dintre aceste decese fiind asociate comportamentelor care debuteaza si sunt
dezvoltate in timpul adolescentei, incluzdnd consumul de tutun si alcool, obiceiurile alimentare
nesanatoase si lipsa activitatilor fizice, aspecte deseori neglijate de tineri.

Prin activitatile de educatie pentru sanatate si activitati fizice, pe termen lung, I < heart >
sport pune bazele acestui stil de viata direct din scoala.

Clubul infiintat in liceul nostru ,care s-a situat in ultimii 2 ani pe locul I intre cluburile din

capitala si primele 5 cluburi la nivel
national,are ca obiective:

A Incurajarea activitatilor s
fizice , practicarea unui sport si
formarea unor comportamente pentru o
viata sanatoasa;

A S3 ofere membrilor
oportunitati si un cadru pentru a face
cat mai multe activitati fizice;

A Atragerea unui numar cat mai
mare de elevi care sa petreaca timpul
liber in cadru organizat;

A Promovarea clubul in cadrul
liceului si in cadrul comunitatii,
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A Parteneriate cu diverse institutii pentru promovarea miscarii pentru sanatate.

Pentru anul scolar 2012-2013,colectivul de profesori format din: Dumitrescu Elena/consilier
educativ, Petrescu Irina/consilier sportiv, Urdea Carmina si Tudor Rodica ,impreuna cu elevii
claselor 9C,9F si 10B, au demarat activitatea clubului sub deviza :"Elevi si profesori ,prin sport
,promovam un stil de viatd sandtos”.

Competitiile desfasurate in "Saptamana portilor deschise la Colegiul Matei Basarab",au
atras un numar de elevi dornici sa se intreaca cu profesorii care promoveaza si iubesc miscarea :
Dumitrescu Elena,Petrescu Irina,Horobet Ovidiu, Gheata Valentin, Balaican Cristina, Oprisa Mihai,
in meciul de volei care a devenit o traditie a liceului.

In cei doi ani de activitate, elevii clubului au organizat diverse activititi sportive, incercand
sd atragd tot mai multi elevi care sa 1si petreaca timpul liber printre prieteni, facand sport.

Daca in primul an de activitate, am avut un efectiv de 90 elevi, in ultimii 2 ani, am atras in
proiect peste 150 de elevi care au participat activ la toate proiectele propuse de comitetul de
organizare :campionate de volei, baschet, streetball, fotbal, tenis de masa, tenis-fotbal, patinaj, curse
de biciclete si role, badminton, jogging,dans sportiv, step aerobic.

Voluntarii de la Crucea Rosie au participat la o sedintd de intructaj de « Acordare a
primului-ajutor in caz de entorse, luxatii, fracturi »

In anul scolar 2013-2014,in urma parteneriatului cu Primdria sectorului 3, care ne-a
sustinut material si logistic in organizarea unei activitati de anvergura, cu 300 elevi, in Parcul
A.L.Cuza din capitald, liceul nostru a castigat locul I pe Bucuresti, pentru cea mai buna activitate
sportiva organizata in sdptamana ”Sa stii mai multe, sa fii mai bun !”.

Actiunea a reprezentat un succes al clubului, atat elevii cat si cei 15 profesori participanti au
fost incantati de timpul petrecut impreuna, in aer liber, faicand miscare pentru sanatate.

In acest an scolar, ne-am gandit sd organizdm mai eficient activitatea clubului, astfel ncat,
am inclus 1n proiect 5 clase de elevi :11C,11F,10D,10C,9D ,impreund cu dirigintii : Dumitrescu
Elena, Urdea Carmina, Dospinescu Monica,Ulete Florin, Oprisa Mihai si Petrescu Irina.

Membrii clubului care se implica activ in activitati, atat ca organizatori cat si ca participanti,
la finele anului scolar, obtin bine meritata diploma de voluntar.

Vom vorbi despre proiectele nostre trecute si planurile de viitor ,despre modul in care dorim
ca elevii nostri sa constientizeze importanta miscarii si a sportului, pentru o stare optima de
sanatate.

Coordonator proiect,

Profesor ,
Dumitrescu Elena
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Membrii fondatori ai clubului I<heart> Sport Matei Basarab,

Nr Nr

crt. Nume prenume Clasa | crt. Nume prenume Clasa
1 | Simion lonut Cristian XIID | 28 | Popescu Laurentiu XD
2 | Grajdan Horia XIID | 29 | Chirita Elena Maria XH
3 | Vulpe Elisabeta Lucia XIID | 30 | Vasile Andrei XH
4 | Barbu Valentin XIIC | 31 | Cosma Stefan XH
5 | Dimache Andrei XIIC | 32 | Andrei Gelu Sebastian XC
6 | Mihalache Calin XIIC | 33 | Damian Maria XC
7 | Trifu Alexandru XIA 34 | Ungureanu Vlad XC
8 | Leon Lucian XIC 35 | Dumitru Gabriel IXC
9 | Manole Silviu Cristian XIC 36 | Cojocaru Stefan IXC
10 | Chirimeana Florin XIC 37 | Stefanica Daniel IXC
11 | Dumitru Raluca Cristina XIB 38 | Plesa Corina IXC
12 | Cioata Mihai XI B 39 | Feraru Bianca IXC
13 | Postolache Alexandru XI B 40 | Dinca Marian IXC
14 | Olteanu Alexandru X1 B 41 | Neacsu Nicoleta IXC
15 | Vasile Marius XID 42 | Panzari Mihail Daniel IXC
16 | Gaman Alexandra XIE 43 | lordache Paul IXC
17 | Popa Nicoleta XIE 44 | Pitigoi Florin Mihai IXC
18 | Zamfir Adrian XIF 45 | Popa Irina IXC
19 | Tirna Rebeca XIF 46 | Dragan Andreea IXC
20 | Dinca Andrei George XI G 47 | Matei Andrei XB
21 | Petre Cristian Theodor XF 48 | Dragusin Lucian X B
22 | Spatariu Alexandru XF 49 | Ahmed Emran XI D
23 | Marin Veronica XF Prof.Dumitrescu Elena
24 | Stanciu Valentin XA Prof.Petrescu Irina
25 | Vicu Marius XD Prof. Urdea Carmina
26 | Ceaparu Elena Andreea XD Prof. Tudor Rodica
27 | Macarenco Adrian XD
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Facem miscare pentru sanatate

A devenit o obisnuin{a ca, in fiecare an, cu ocazia aniversarii Colegiului National ‘* Matei
Basarab’® ,sa ne amintim cu mandrie de rezultatele obtinute de elevii §i profesorii nostri in
activitatea competitionala si extracurriculara.

Si nu ne limitam doar la amintiri,petrecem cateva clipe de relaxare, participand activ la
competitii , concursuri si serbari.

Desi se cunosc efectele miscarii si sportului asupra organismului elevilor in perioada
pubertard,din anumite considerente, elevii au ramas cu o singura ora de educatie fizica,saptamanal.

"Mens sana in corpore sano" ,un dicton latin ce ne calauzeste din timpuri stravechi. O minte
sdndtoasa nu poate exista decat intr-un corp sanatos.

Lucru dovedit si prin rezultatele obtinute de elevii nostrii atat in competitii cat si la
invatatura.

Este stiut ca, exercitiul fizic practicat din copilarie, ifi creaza dependenta de miscare si o
stare de sandtate buna. Miscarea te face mai optimist si dornic de viatd, iti mentine tonusul
muscular, buna-dispozitie si un psihic echilibrat in lupta cu stresul, depresiile si anxietatea. Unul
dintre cele mai importante efecte benefice ale exercitiului fizic regulat este cresterea increderii in
sine.

Tinerii liceeni sunt destul de stresati datoritd incarcaturii programului scolar, al temelor, al
problemelor ce apar in familie la varsta adolescentei. Implicarea in sport, in activitati recreative
sau alte forme de exercitiu fizic reprezintd o buna ocazie de detensionare, de relaxare.

Educatia fizica in liceu este esentiala pentru dezvoltarea abilitatilor motorii si consolidarea
reflexelor, postura corectd, dezvoltarea rezistenfei generale a organismului, Intr-un cuvant
mentinerea unei sanatati optime a organismului

Activitatea fizicd ajuta la reducerea fesutului adipos si cresterea masei
musculare,imbundtatind astfel capacitatea organismului de a consuma caloriile.

Practicarea exercitiului fizic in cadru organizat , lucrul in echipa ,influenteaza dezvoltarea
trasaturilor de caracter , personalitate si stima de sine, imbunatdteste abilitatile de comunicare, de
cooperare .

Odata formatd deprinderea de miscare din timpul scolii, tinerii se organizeaza §i practicd
diferite sporturi in timpul liber, fie la sala de fitness,fie in parcuri.

Socializeaza, 1si fac noi prieteni, se Intalnesc sd joace fotbal, baschet, volei,fac
jogging,plimbari cu rolele sau bicicleta , etc

Este un mod util, placut si benefic de a petrece timpul liber ,de a-si imbunatati rezistenta
organismului §i a mentine forma fizica optima.

Cunoscand aceste efecte ale activitatii fizice asupra copiilor si tinerilor, noi profesorii de
educatie fizica din C.N Matei Basarab ,suntem aproape de elevi, incercam sa-i angrenam in cat mai
multe competitii ,la ora de curs, la nivel de liceu, meciuri amicale, competitii ale Olimpiadei
Scolare ,in cadrul Clubului I<heart>sport Matei Basarab.

Dorim sa mulfumim elevilor care au raspuns la solicitarile nostre, s-au pregatit pentru a
reprezenta cu cinste liceul in competitii la nivel de sector §i municipiu.

Anul acesta , ne asteaptd proiecte importante in cadrul clubului,la care dorim sa atragem cat
mai multi elevi din liceu pentru a-i face dependenti de miscare pentru sanatatea lor fizica si psihica.

Bineinteles cd, elevii care se implicd in organizarea activitdtilor ,vor primi la sfarsitul anului
scolar, diploma de voluntar.

Profesor, Elena Dumitrescu


http://www.sfatulmedicului.ro/Stresul-si-sindromul-de-oboseala-cronica/stresul-si-implicatiile-lui_8
http://www.sfatulmedicului.ro/Depresia---tristetea-patologica/combate-depresia_46
http://www.sfatulmedicului.ro/Anxietate-si-atac-de-panica/anxietatea_45
http://www.sfatulmedicului.ro/Psihologie-si-psihoterapie/imaginea-de-sine-stima-de-sine-si-increderea-in-sine_34
http://www.sfatulmedicului.ro/Psihologie-si-psihoterapie/imaginea-de-sine-stima-de-sine-si-increderea-in-sine_34
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SPORT PENTRU INIMA

,Mens sana in corpore sano”. Poate astazi, mai mult ca oricand, spusele anticilor sunt atat de
actuale si indemnul de a face miscare, sport, ar trebui urmat cu sfintenie.

Cu atat mai mult cu cat stresul zilnic, viata trepidanta pe care o avem, timpul care nu ne mai
ajunge, sedentarismul acasa si la birou, toate acestea si multe altele induc boli cum ar fi infarctul,
hipertensiunea arteriald, obezitatea, boli care in ultima vreme afecteaza pe scard larga populatia,
scazand drastic speranta de viata.

Proiectul I<heart>sport vine in intampinarea prevenirii acestor boli, in special a celor
cardiovasculare, incercand sa schimbe mentalitatea, sa implementeze dorinta si placerea de a face
miscare, chiar obisnuinta, construind un cadru organizat in care toatd lumea face sport: elevi,
profesori, parinti.

O idee excelenta sa se ocupe chiar elevii activi ai liceului pe grupe, de coordonarea unor ore
de sport, inviorare pentru elevii altor scoli, de organizarea unor actiuni sportive pentru comunitate,
chemarea la miscare prin plimbari in aer liber, alergare, mers cu bicicleta, organizarea unor meciuri
de volei, fotbal, folosirea altor forme de miscare si mai atractive: dans, step-aerobic, inot, etc. Toate
acestea sunt modalitati importante prin care ne putem mentine inima sanatoasa si adera la un stil
dinamic ce ne va permite cresterea calitatii vietii.

Putem modifica proverbul latin spunand ,,Cor sanum in corpore sano” — ,,Inima sanatoasa in
COrp sanatos”si nu am gresi cu nimic.

Ca membra a ,,Comisiei de securitate si sanatate in scoala”, m-am implicat in popularizarea
beneficiilor pe care le are activitatea sportiva in mentinerea sanatatii, prin teme prelucrate la orele
de dirigentie, la orele de ,,Educatie pentru sanatate”, prin pregatirea elevilor pentru concursul
,Descopera 0 lume sanatoasa”, pregatirea echipajelor ,Sanitarii priceputi”, elaborarea unor
chestionare referioare la masurile de igiena si sanatate publica pentru prevenirea bolilor si
mentinerea sanatatii fizice, psihice si sociale.

In aceeasi idee ader la acest proiect, alaturi de colegele mele, deoarece mi se pare absolut
necesar si util, in plus cu sanse mari de reusita. Daca de la varste fragede sportul va fi parte a vietii
lor, oamenii au sansa de a avea influente pozitive in toate domeniile.

Au sansa de a trai demn, frumos si Sanatos.

Carmina Urdea — profesor de biologie
6
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Alimentatia ca mod de viata

“Suntem ceea ce mancam’” .

Unii medici nutritionisti au o
zicala foarte adevaratda ,,Suntem ceea ce
mancam”.

Sanatatea si durata vietii noastre sunt
consecinta alimentatiei din trecut, i se poate
afirmaca ,,forma, tonusul, vitalitatea, eficienta,
dinamismul, depind in stransd legatura de
modul de alimentatie”.

Daca reusim sa gestiondm alimentatia,
reusim sd gestiondm propria viata.

Omul modern stie si poate aproape
absolut orice cu exceptia alimentatiei proprii.

Excesele alimentatiei dezordonate fara
nicio noima ( ex. fast food) duc la o boala tot mai agresiva-obezitatea. Organismul uman este
o magind extraordinard, capabild sd suporte atiatea excese, incadt omul nu stie
niciodata cand a depasit linia rosie.

Toate greselile alimentare pe care le-am facut in copilarie, organismul le-a inregistrat, si
de fiecare data a fost pusa In miscare o procedura de tratare exceptionald. Toate acestea lasa urme
adanci care, candva, se vor plati. Orice deprindere alimentard formatd in copilarie atarna greu in
viata sportiva de mai tarziu.

Alimentatia sportivilor urmareste in principal acoperirea nevoilor
energetice reclamate de efortul sportiv si celelalte activitati cotidiene, asigurarea suportului
biologic indispensabil pentru mentinerea sanatatii, obtinerea randamentului sportiv si
refacerea metabolica dupa efort.

Studiile de specialitate, medicii si nutritionistii deopotriva sunt de acord asupra faptului ca
procesul de imbatranire este accelerat in cazul in care alimentatia e nesanatoasa.

Incd din Antichitate, medicul grec Hipocrate, care a trait 104 ani, scria: ,,Cu cat ne hranim
mai mult si mai bine, cu atit ne dardmam viata mai repede*. Introducerea alimentatiei carnare, prin
vanatoare $i prin cresterea animalelor domestice, a fost considerata drept cauza principald a scurtarii
duratei de viata.

Mesele copioase cu carnuri, slanine, afumaturi, mezeluri, conserve, alcooluri tari, cafele si
tutun dau multa satisfactie pentru moment, dar, dupa varsta de 40-50 de ani, deregleaza ritmul
digestiei si favorizeaza aparitia obezitatii, cu consecinte grave asupra activitafii inimii.

Prin modificarea tolerantei digestive si prin reducerea treptata a functiilor enzimatice,
mancarurile greu digerabile nu sunt metabolizate normal, raman mult timp in stomac (circa 8 ore) si
in intestine (peste 20 de ore), se altereaza si produc acizi toxici care declanseaza boli digestive
(gastrite, ulcere, colite, balonari, constipatii, cancer de colon).

In unele cazuri, acestea miresc continutul de colesterol si lipide din sange, care se depun pe
peretii vaselor sanguine, favorizand aparifia unor boli grave, ca ateroscleroza, arterite, flebite,
tromboze, ulcere varicoase. De asemenea, consumul in exces de dulciuri concentrate solicita prea
mult pancreasul s1 duc, uneori, la diabet zaharat.

Alimentatia trebuie sa fie normocalorica, adica sa contind numai atatea calorii cat sunt
necesare organismului, in functie de ritmul de consum pentru fiecare varsta, de efortul fizic si
intelectual depus. S-a demonstrat cd persoanele care au un aport caloric mai redus si un consum
minim de grasimi sunt mai putin expuse la imbolnaviri de cancere si de afectiuni cardiovasculare.
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Stilul de alimentatie in graba, cu produse fast-food, incarcate cu grasimi, carnuri si zaharuri,
predispune la dependentd, prin declansarea in creier a unor reactii care conduc la supraalimentatie,
urmata de celulita si obezitate.

Un adult sanatos, cu o activitate moderatd, care consuma zilnic 2.800-3.000 calorii, are
nevoie, in medie, de 70-80 grame proteine (300-400 calorii), 300-400 grame glucide (1.200-1.600
calorii) si 80-100 grame lipide (700-800 calorii). La acestea se adauga 500-800 grame fructe si
legume, care aduc necesarul de vitamine, minerale, glucide si o parte din cantitatea de apa.

Adoptarea unui regim alimentar natural asigura o hrana completd pentru mentinerea energiei
organismului, fara sa duca la anemierea trupului si a mintii.

Marele sportiv american Roos, dublu campion olimpic la alergare, utiliza in hrana sa 90%
cruditati, excluzand total orice preparat din carne. Aceastd alimentatie asigurda mentinerea unei
greutdti corporale in limite ideale, permite irigarea optima a creierului, inimii §i arterelor, evita
ateroscleroza si intoxicarea celulelor.

In alimentatia rationald, cu o hrani sinitoasd, se recomanda ct mai multe legume nefierte,
salate usor asimilabile cu morcov (care previne Imbatranirea tenului si aparitia ridurilor), salata
verde, spanac, telina, ridichi, varza, conopida, marar, patrunjel, fasole pastai, mazare, soia, tomate,
castraveti, ceapa, usturoi, praz, ardei, ciuperci.

Printre fructele cu mare eficacitate in pastrarea tineretii tesuturilor un loc aparte revine
merelor, consumate in stare cruda, coapte, compot, sucuri sau siropuri.

Retinem ca fructele si legumele sunt bogate 1n fibre (celulozd), cu rol in stimularea tranzitului
intestinal si, de aceea, digestia lor se face Tn 20-30 minute, fara sa fermenteze sau sa putrezeasca pe
caile digestive, evitdnd astfel producerea de gaze, varsaturi, arsuri, indigestii §i intoxicatii ale
sangelui. In comparatie, digestia carnii se realizeaza in 10-15 ore, lisand multe toxine, constipatii si
afectiuni ale colonului.

Alcoolurile tari si tutunul, consumate in mod constant si Tn cantitati mari, afecteaza intreg
organismul, provocand tulburari morfofunctionale neuroendocrine, cardiovasculare, renale,
musculare si in special hepatice. Se produc tulburari complexe, cu scaderea capacitatii fizice si
intelectuale si scdderea duratei de viatd. Semnele clinice sunt la inceput moderate ca: oboseala,
ameteli, cefalee, insomnii, tulburdri de echilibru, de memorie, dureri la mers fortat. Treptat,
fenomenele se agraveaza cu riscul aparitiei anginei pectorale si a infarctului de miocard,
ramolismentul, hemoragia cerebrald, arteriopatia perifericdi a membrelor inferioare, pana la
cangrena.

De asemenea, se exclud bauturile racoritoare sintetice, cu mult zahar si aditivi sintetici, (E-
uri) si inlocuirea lor cu sucuri naturale, preparate in casa, eventual fara zahar. Cu mare efect se
recomanda ca dimineata si seara sd se consume o limonada cu multa lamaie si cu 1-2 lingurite de
miere.

Se va renunta treptat la cafea, pentru a fi inlocuita cu ceai verde sau alte bauturi naturiste
energizante.

Respectarea acestor diete ar asigura o intinerire cu 10-15 ani, marind potentialul energetic,
vitalitatea, pastrarea memoriei si rezistenfa la boli. Sunt concludente statisticile care arata ca
restrictiile calorice si controlul diurn al alimentatiei la japonezi reduc substantial mortalitatea in
comparatie cu SUA si anume de 16 ori la bolile cardiovasculare, de cinci ori la cancerele mamare si
de trei ori la cancerele de colon.

Stilul de viatd sanatos este la intersectia dintre ce ne propunem si ce putem (Sau ne
permitem). Chiar daca intodeauna sunt lucruri care pot fi facute mai bine, important este sa le faci
cat de bine poti in momentul respectiv.

Schimbarea stilului de viata este un proiect pe termen lung, in care trebuie sa-ti stabilesti
obiective realiste inca de la bun inceput, sa te inarmezi cu rabdare si constiintd cd fiecare pas
conteaza, iar daca ai cazut , te ridici si mergi mai departe.

Radian Ana Maria- clasa 10 D
8
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De ce este bun sportul pentru inima?

Beneficiile activitatii fizice regulate:

S-a dovedit ca cei care au deja o afectiune cardiaca si practica o activitate fizica regulatd pot
ajunge in situatia fericita de a micsora dozele medicamentelor.

Exercitiul fizic produce arderea caloriilor si, implicit, scdderea ponderald. De asemenea,
ajutd la scaderea colesterolului si a trigliceridelor din sange. Astfel, inima este practic usurata
(muschiul cardiac va munci pentru un indice de masa corporaldmai mic), iar la nivelul vaselor nu se
mai depun grasimi si nu se mai formeaza placile de aterom.

In concluzie, exercitiul fizic:
e Creste toleranta la efort;
e Ajutd la scdderea In greutate;
e Scade valoriile tensiunii arteriale;
e Reduce nivelul colesterolului "rdu" din sange si creste nivelul celui "bun";
e Scade insulino-rezistenta.
4 sfaturi pentru o inima sanatoasa:
fa sport,
renunta la tutun si alcool,

bea doar o cafea pe zi,
nu te infometa - nu sari peste mese crezand ca o sa scapi de kilograme.

O sa-ti dai metabolismul peste cap si pe fond nervos sa mai iei in greutate si sa ti se faca si mai
foame. Indicat ar fi sa incerci sa mananci echilibrat, la ore fixe.

30 de minute de exercitii fizice usoare trebuie o sa va reduca sansele de reaparitie a

evenimentelor cardiace cu 20%o.

Paul lordache — clasa 11C
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<< Sa fii mereu in miscare !!! >>

Sport, sanatate, performanta

Sportul este o activitate fizica care poate influenta stilul de viatd, sanatatea sau
personalitatea unui om.

Acesta, prin Insusi natura sa, Incurajeazd diversitatea intr-o lume culturala. Pe masura ce
tarile si natiunile se apropie tot mai mult unele de altele, dar totusi isi pastreaza identitatea culturala,
sportul este un domeniu 1n care se Invata ca diferentele culturale, nu numai ca trebuie acceptate, dar
reprezintd o bogdtie ce trebuie cultivata si pretuita.

Conceptul sportiv poate deveni un "indicator de schimbare" a societatii globale, de anticipare,
evolutii si schimbdri prin deschiderea simbolicd a relatiilor interstatale. Sportul devine si trebuie
considerat, astfel, ca o oglinda a culturii si a societatii, cdci el reprezintad sperantele si perspectivele
viitorului.

Studiul dezvoltarii sportului in istoria umand, poate arata schimbari sociale semnificative
survenite de-a lungul secolelor, in diferite culturi. Conceptul de sport ca o activitate ce implica
abilitatile umane de baza, fizice si mentale, urmareste imbunatatirea acestor abilitati pentru a fi
utilizate mai eficient si sugereaza faptul ca sportul este probabil la fel de vechi ca dezvoltarea
inteligentei umane. Pentru omul primitiv, activitatea fizicd a fost doar un mod de a-si imbunatati
cunostintele despre natura si, in aceeasi masurd, un mod de a stdpani mediul din jurul lui.

In timpul secolului al XIX-lea, s-au descoperit numeroase obiecte de arti preistorica in
Franta (la Lascaux), in Africa si in Australia, care aratd cum in timpuri preistorice, s-au efectuat
ceremonii ritualice in care era implicatd o activitate fizica pentru participanti.

Unele din aceste descoperiri au fost stabilite ca avand cel putin 30.000 de ani.

Suntem obisnuiti sa il privim ca pe 0 corvoada care ne fura din orele pretioase de zacut la
televizor si de rontait diverse. Mai avem obiceiul sa il consideram cel mai aprig inamic pe vremuri
de dieta, cand il lasam la coada programului de slabit, doar doar scapam de el.

Dar sportul, e mult mai mult de atat. E sanatate curata!

Sportul si obezitatea.

Legatura lor este foarte clard, un pic in profunzime, aflam ca exercitiile fizice reduc in
medie cu 40% predispozitia genetica pentru obezitate, potrivit unui studiu realizat de cercetatorii
britanici de la Universitatea Cambridge.

Exista in acest moment un val de studii care vorbesc despre exercitiile fizice ca despre niste
bune ajutoare ale memoriei. Multe merg si mai departe si numesc miscarea protectoarea noastra de
riscul de Alzheimer.

Mai exact, plimbarile pe o distanta de cel putin 10 kilometri pe saptamdnda ar putea fi
singurul lucru pe care oamenii il pot face pentru a preveni micsorarea creierului §i aparitia
dementei, potrivit unui studiu american.

Stiati ca miscarea este leac natural pentru artritd? Medicii americani le recomanda tuturor
celor care sufera de artrita sa facd exercitii fizice regulate. Cercetarea arata ca persoanele care sufera
de artrita si fac miscare scapa de durere si de oboseala, 1s1 imbunatatesc functiile extremitatilor.

Chiar si o schimbare cat de mica in stilul de viata — cum ar fi o plimbare de 10 minute de 3
ori pe zi — poate reduce impactul artritei asupra activitatilor zilnice si scddea dependenta de
medicamente.

La fel de important este si faptul ca un studiu realizat pe baza a 20 de cercetari anterioare si
publicat in British Journal of Cancer a evidentiat faptul ca persoanele foarte active din punct de
vedere fizic se confruntd cu un risc de 3 ori mai mic de a face polipi intestinali, formatiuni
considerate precursoare ale cancerului.Pe scurt, sportul inseamna sanatate!
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Sportul, memoria si bolile psihice

Ca sportul face niste lucruri incredibil de bune cu creierul aflam si din urmatoarea
cercetare, care vizeaza dependentii de droguri.

Medicii fac studii intense pe consumatori inrditi de marijuana ca sa inteleaga posibilul ajutor
pe care il poate da sportul in cazul acestor dependenti.

Se presupune ca miscarea fizica si schimbarile pe care le produce la nivelul creierului pot
determina folosirea exercitiilor ca o modalitate de prevenire si tratament.

Participantii au spus deja ca au sesizat o scadere a “poftei” si a consumului zilnic dupa
cateva ture pe banda. Pe de alta parte, cercetdtorii de la Harvard ne anunta ca exercitiile fizice
facute cu regularitate, dar si o anumita restrictie calorica intarzie imbatranirea in cazul soarecilor de
laborator. Mai precis, “reintineresc” conexiunile dintre nervi si muschi.

“Aceasta cercetare ne da un indiciu despre cat de puternica este influenta stilului de viata
asupra declinului sinapselor noastre”, sunt de parere medicii.
Asa ca sariti In adidasi de dragul unui creier sanatos si tanar!!

Performanta.

Daca facem un sport care
chiar ne place, probabil ne dorim si
rezultate!

De aici ne referim la
performanta. Aceasta cere sacrificii.
Toata lumea stie, dar, intr-un final,
cand termini o competitie in primele
locuri, vine satisfactia si 1iti dai
seama ca a meritat.

Eu fac  baschet de
performanta de sapte ani. Pe parcurs
am avut foarte multe satisfactii, si
incd mai am. Am facut multe
sacrificii dar a meritat.

Numai eu stiu cat am muncit! Inca din primii ani au venit rezultatele si au continuat pe
parcurs. Sa fii sportiv este greu, dar extrem de frumos. E 0 lume diferitd. Atunci cand intri pe teren,
uiti de toate problemele indiferent ca vrei sau nu, si te concentrezi la meci.

Joci fiecare meci ca si cum ar fi ultimul. Asta inseamnd pasiune, sa dai totul pe teren. Ai
realizari, te cunoaste foarte multd lume. Vorbesc despre tine si echipa ta. E ceva ce nu multi stiu.

Cine nu stie ,inseamna ca nu a muncit destul incat sd se faca remarcat. Cine vrea si isi
doreste, va reusi fard indoiala.

Intr-un final, vreau si spun faptul ci sportul este mai mult decét o activitate fizica pe care o
faci in diferite scopuri, este un mod de viata.

Personal, recomand tuturor sa faca sport indeferent ca il fac de performanta sau de placere. In
orice caz, rezultatele vor veni, la fel si satisfactia.

Ma bucurd faptul ca reprezint liceul in competitii la nivel de sector si municipiu. Colegii mei
de echipd, majoritatea legitimati la cluburi sportive stiu ce iInseamna efortul, renuntarea,
performanta....Incercim si imbinam cat putem de bine scoala cu sportul pentru a avea rezultate
deosebite In ambele directii.

Popa Rares- clasa 10D
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Cu vointa si exercitii bine selectate, exersate zilnic,

vel/ avea sanatate s/ vitalitate!/

In scoala s-au desfasurat
activitati cu ocazia Zilei Unirii
Principatelor Romane, de aceea
membrii clubului , s-au intalnit in
sala de sport pentru a invata un
complex de exercitii, in vederea
promovarii  lui in liceu, prin
mijloace media si postere.

Nu trebuie sa ne deplasam la
sala de fitness pentru a avea un
tonus muscular adecvat, o tinuta
corecta, energie si pofta de viata.

Un complex de exercitii
promovat la noi in liceu, speram sa ajute colegele mai comode sa se puna pe treaba.

Trebuie sa devenim constienti ca, numai prin miscare si exersare continua, ne putem mentine
sanatatea si frumusetea.

Activitatea a avut ca scop promovarea unui complex de exercitii de gimnastica care, fiind
exersate timp de 10 minute zilnic, sa ne mentina vitalitatea, prospetimea, tonusul muscular si
postura corecta.

Un stil de viata sanatos prin sport, mai ales in randul tinerilor, care au inceput sa depaseasca
greutatea normala, din cauza unei alimentatii nepotrivite si a lipsei de miscare.

Am invatat sa executam corect diverse exercitii pe care le mai exersam si in orele de sport.
~ Am selectat exercitii pentru cap, gat,
brate, trunchi si picioare, care pot fi
executate individual, acasa, eventual pe
fond muzical.

Avem colege care merg la
aerobic sau kangoo jump, care petrec
mai mult timp in sélile de sport si arata
foarte bine. Ne mobilizeaza si incearca
sa ne atraga spre aceste activitati care
necesita nu numai timp, dar si bani.

Noi vom continua sa executam
aceste exercitii fizice in fiecare zi, timp
de 10-15 minute, pentru mentinerea
tonusului muscular.

Dupa aceasta zi, multi dintre colegii nostri s-au intrebat cum isi pot creste rezistenta la efort.

Fiecare celula a organismului contine mitocondrii, iar numarul si eficienta lor este asociata cu
starea de sanatate, dar si cu rezistenta la efort. Cu cat ai mai multe mitocondrii care functioneaza
optim, cu atat vei beneficia de mai multa energie.
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o Cresterea rezistentei la efort prin exercitii fizice

Prin rezistenta la efort, se

intelege capacitatea organismului

de a desfasura

acte, ACTIUNI motrice cu intensitate uniforma sau variabila pe o perioada cat mai indelungata

pana la aparitia fenomenului de oboseala.

Dupa modul in care se manifesta atat in
activitatea cotidiana cat si in cea de educatie
fizica, rezistenta poate fi locala (segmetara) dar
si generala, care este cel mai des intalnita,
aceasta depinzand de gradul de dezvoltare al
marilor functiuni ale organismului:
cardiovascular si respirator, precum si a
celorlalte functiuni ale organismului, implicate
in efectuarea diferitelor categorii de efort.

Metodele antrenamentului la efort, pentru
cresterea rezistentei la efort, sunt variate :

o mersul este cel mai recomandat
pentru inceperea antrenamentului

la efort. Mersul are unele avantaje ca procedeu de antrenare: este un exercitiu
fiziologic cu automatisme vechi si stabile, este simplu, nu cere explicatii deosebite si
nici vreo instalatie speciald, deasemea pune in actiune mari grupe musculare;

o urcatul scirilor si pantelor: progresia se face in numar de trepte ca si in durata
urcarii. Acelasi lucru si la mersul in panta: inclinarea acesteia, distanta si ritmul de
mers, sunt parametrii de incarcare a efortului;

o bicicleta ergometrica si covorul rulant, ofera avantajul posibilitatii de dozare cu
multa precizie, si in plus chiar de urmarire a modului de comportare al parametrilor
cardiorespiratori in timpul efortului; constituie o buna modalitate de antrenament
pentru cresterea rezistentei la efort. Progresia efortului se face prin duratd, prin
incarcarea rezistentei la pedalaj sau prin viteza de derulare a covorului si prin panta

acestui covor;

"l

o alergarea - cea mai utilizata metoda de antrenament pentru cresterea rezistentei la
efort, mai ales la profilaxie pentru sedentari cat si pentru pacientii cardiopulmonari,
ajunsi deja prin antrenament la o aumita capacitate de efort. Ritmul de alergare,
nivelul de ridicare al genunchiului, distanta sau durata alergarii, sunt parametrii de
crestere ai rezistentei la efort prin aceasta metoda. Alergarea pe loc, are efect la fel de
bun ca si variantele alergarii: saritura cu coarda, si saritura cu mingea;

o 1inotul este o alta metoda eficienta de crestere a rezistentei la efort. Ridica totusi unele
probleme in ceea ce priveste dozajul, fiind greu de apreciat, gradul imersiei, marimea
efortului fizic la inot, cunostintele de tehnica ale inotului, etc.

¥ [

Cresterea rezistentei la efort cu ajutorul dietei

Limitarea consumului de carbohidrati
duce la cresterea rezistentei prin obisnuirea
organismului sa arda grasimi, proces numit
ketoza. Grasimile ofera mult mai multa
energie. Bineinteles, apa poti sa bei cat doresti,
repet apa si nu bauturi dulci care opresc
procesul de ketogeneza.

Zaverdean Anca- clasa 11F
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Concurs de proiecte pe tema ,Miscarea si sistemul circulator”

Resursele implicate (numar cadre didactice,
numar elevi):
- 3 cadre didactice:
e Dumitrescu Elena
e Urdea Carmina
e Tudor Rodica
60 elevi din clasele: IX C, IXF, IX D,
XB, XC, XG,XH, XIA, XIB, XIC, XI
D, XI E, XII D, XII E.

Invitati - studenti de la Facultatea de
medicina:

- Raduta Stefan — absolvent al liceului

- Constantin Alexandra

- Florescu Paul

- Anea Edoardo

Loc de desfasurare - Amfiteatrul Colegiului
National ,,Matei Basarab”

Obiectivele urmarite:

a. Descrierea sistemului circulator si a modului
de functionare a acestuia

b. Formarea unui stil de viata sanatos

c. Respectul fata de viata personala, sanatatea proprie si a celorlalti

d. Manifestarea respectului pentru ideile, deprinderile si experientele colegilor.

Modalitati de evaluare a activitatii:
Juriul format din profesori si studenti la medicind va nota prezentarile elevilor in functie de
urmatoarele criterii:

- corectitudinea informatiilor continute;
- modul de prezentare;
- originalitate.

Desfasurarea activitatii:

S-au inscris 10 grupe de elevi care au
realizat prezentdri interesante referitoare la
efectul sportului, miscarii asupra sistemului
circulator.

Dupa prezentarea modului de
functionare a sistemului circulator, inima, vase
sanguine, elevil au aratat efectele benefice ale
" miscdrii, ale diverselor activitafi sportive cum ar
fi Tnotul, ciclismul, crosul, etc. asupra organismului uman.

Prezentarile au fost Power Point sau Prezi, cu multe imagini atractive, filmulete, elemente
de interes ce capteaza atentia.
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Grupele au avut in componenta elevii:

Grupa 1: Gitin Elena, Mosteanu Alexandra, Stanila Cristina — clasa a X-a G
Grupa 2: Anca loana Beatrice, Georgescu Mariana - clasa a XlI-aC
Grupa 3: Tiu Stefan, Bobarnac Laurentiu, Pessi Mario, Banu Andrei — clasa a IX-a D
Grupa 4: Leon Iulian, Manole Cristian, Chirimeaca Florin — clasa a XI-a C
Grupa 5: Cosereanu Alexandru, Paraschiv Maria, Girloanta Alexis, lonescu Luiza — clasaa X-a C
Grupa 6: D’Ecclesis Antonio — clasa a XI-a D
Grupa 7: Aninoiu Dan, Voinea Radu — clasa a X-a C
Grupa 8: Andreica Zenaida — clasa a IX-a D
Grupa 9: Petrache Alexandra — clasa a X-a H
Grupa 10: Arion Stefan, Ivanoiu Ovidiu, Neag Andreea, Paun Jeaninne, Rosca Daiana / clasa a Xl-a
A
Rezultate inregistrate:
Primele 3 locuri au fost ocupate de grupele:
Premiul | — grupa 5/clasa a X-a C
Premiul al 11-lea — grupa 10/clasa a Xl-a A
Premiul al 111-lea — grupa 3/clasa a IX-a D
Elevii au primit diplome pentru premiile obtinute si pentru participare.

Concluzii, impresii.

Profesor biologie - Urdea Carmina:

»Activitatea s-a desfasurat in conditii foarte bune, resursele au fost corespunzatoare, elevii bine
pregatiti. Prezentari interesante, corect alcdtuite, la obiect, unele originale, de exemplu cele
referitoare la paralimpici, cele cu animatie, cele facute cu Prezi, un software nou pentru prezentare.
Cei prezenti au avut de inviatat, au fost sfatuiti, au cunoscut modele de viata valoroase, iar
indemnurile pentru o viata sanatoasd prin sport s-au derulat aproape in fiecare proiect. Se pare ca
elevilor le-a placut, au fost atrasi de imaginile frumoase, de ideile colegilor, dovada atentia cu care
au ascultat, intrebarile puse si faptul ca au ramas pana la sfarsitul activitagii alerti si interesati de
subiect.”

Contu Catdilin, clasa a IX-a C/ membru al clubului IHS MB:

»Eu personal am fost surprins intr-un mod placut de acest proiect, deoarece am aflat multe lucruri
interesante. Mai ales informatiile despre inima m-au ajutat sa aflu mai multe despre acest organ
vital. Cel mai mult mi-a plicut cum a zburat timpul, iar asa mi-as dori si fie fiecare ora. In
concluzie sunt mandru cd am invatat atat de multe intr-un timp atat de scurt.”

Dumitru Gabriel, clasa a 1X-a C/membru al clubului IHS MB:

»Impresia mea este una foarte buna, deoarece mi-au placut mult explicatiile oferite i materialele
prezentate. Ele ne-au oferit explicatii complexe, dar pe intelesul nostru, iar imaginile au reprezentat
un adevarat exemplu la ce ne-a fost explicat. Totusi regret ca nu am prezentat si eu.”

Ivasisin Andrei, clasa a IX-a C/membru al clubului IHS MB :

,»Mi s-a parut o activitate foarte interesantd, deoarece am aflat cum ne putem mentine sandtosi de-a
lungul vietii. Este foarte interesant cum functioneaza inima noastra, din ce este formata. Am invatat
multe lucruri interesante despre viata in general.”

Zaverdean Anca clasa 11F
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EXCURSIE LA MUNTELE ROSU - CHEIA

Urcatul pe munte, cunoscut si sub numele de hiking, aduce multe beneficii celor care 1l
practica.

Mersul pe munte, activitate solicitantd si fiacutd timp indelungat, elibereazd in organism
endorfine.

Nu doar picioarele sunt puse la treaba, ci si mainile, pe care le folosesti pentru echilibru si
siguranta. In plus, iti antrenezi foarte mult rezistenta.

Drumetiile pe carari de munte o metoda buna sa-i ajuti pe elevi sa descopere si sa iubeasca
miscarea , natura si starea de bine.

Perioada desfasurarii : 1 aprilie 2013

Saptamana ,’Sa stii mai multe, sa fii mai bun’’, a debutat cu excursia la Cheia.Multi
membrii ai clubului au participat la excursie alaturi de alti elevi din scoald, in total 150 elevi.

/

De la locul de parcare al autocarului, am facut un traseu de 4 km pana la Muntele Rosu.

A durat ceva urcusul insd nimeni nu a abandonat.

Desi majoritatea colegilor doreau sa ramana 1n statiune, sd joace fotbal si sa se relaxeze, i-am
convins sa urcam 4 km, pana la Muntele Rosu.

Odata ajunsi la caband, am servit masa si am baut un ceai cald.

Traseul este accesibil, potecile destul de late, Incat am reusit sa urcam, desi zapada se topea si
am facut un efort in plus sa ocolim baltile.

In timp ce am parcurs traseul montan, ne-am bucurat de privelistea incantatoare oferita de
culorile naturii, de oaza de liniste ce domnea si de miscarea facuta in aerul curat.

Membrii clubului I<heart>sport au participat la un concurs de culturd generala si prim
ajutor.Concursul s-a desfasurat timp de 2 ore, in 6 probe captivante si relaxante: 4 teoretice, una la
alegere si una de prim-ajutor in colaborare cu cativa membri de la Crucea Rosie.

Dupa concurs am stat pe platoul montan bucurandu-ne de peisaj, imortalizand fiecare moment
si jucandu-ne cu zapada care nu se topise in totalitate. Coborarea de la Muntele Rosu a fost placuta
mai ales datoritd vremii si starii noastre de spirit.

A doua zi am impartasit cu colegii si membrii clubului 1 <heart> sport impresiile legate de
iesirea la Muntele Rosu.

Clipe frumoase, multe amintiri ... 0 zi de neuitat!

Ilasi Ana Maria - clasa 11 F

16



<< Sa fii mereu in miscare !!! >>

HAI LA VOLEI

Voleiul este un sport (al doilea in lume ca popularitate) in care doud echipe, separate de un
fileu Tnalt, trebuie sa treaca mingea deasupra acestuia, folosind doar mainile, cu scopul de a face ca
mingea sa atingd terenul advers.

Fiecarei echipe 1i sunt permise doar trei loviri pentru a trimite mingea catre terenul celeilalte
echipe. Un punct se castigd dacd mingea atinge terenul advers sau daca nu respecta regula celor trei
atingeri.

O echipa de volei este alcatuita din 6 jucdtori. Se joaca 3 seturi castigatoare din 5, fiecare set a
cate 25 de puncte; in caz de egalitate 24 - 24 se continud setul pana iIn momentul in care una din
cele douad echipe obtine o diferentd de 2 puncte (29 - 27, 31 - 29 etc).

In cazul in care este nevoie de jucarea ultimului set pentru desemnarea castigatorului, acesta
se joacd pana la 15 (sau pana la o diferenta de 2 puncte).

»Pe langa fizic,voleiul iti dezvolta si gandirea.*

Pentru cei care cautd o activitate distractiva alaturi de prieteni si pentru cei care doresc sa
dezvolte un spirit de echipd aldturi de colegi si pentru cei care vor doar sa faca miscare in aer liber
— jocul de volei este alegerea perfectd! Este un sport de echipd ce ne face sandtosi si voiosi.
Sarituri, sprinturi scurte, fandari, coordonare, strategie, atentie vizuald, vitezad de reactie... sunt
cateva cerinte pentru un jucator
de volei.

Pe parcursul unui joc de
volei se folosesc majoritatea
grupelor musculare din corp si
se ard In timp de o ord de joc
cca 500 de calorii, ceea ce face
ca practicarea acestui sport sa
fie 0 metoda foarte buna pentru
o - a dobandi un corp zvelt si
AUTHEN'ﬁ‘,"‘ N \ : gratios, fara tesut adipos 1in

! S exces.

S-a stabilit ca un jucator
de volei sare de aproximativ
300 de ori in timpul unui meci.

Volei-ul este un joc foarte
indragit, fiind pe locul doi,
dupa fotbal, la numarul de

jucatori din intreaga lume (peste 800 de milioane).

Clubul infiintat in liceul nostru ,face parte din programul national ,,I <heart> sport” care isi
propune sa educe adolescentii pentru un stil de viatd sdnatos prin educatie si activitati sportive in
liceele din Romania.Campionatele de volei sunt foaret apreciate de elvii din liceu,mai ales ca, se
joaca cu echipe mixte.

Cu ocazia zilelor liceului nostru, din luna octombrie, in ultimii ani, elevii se intreC cu
profesorii intr-un meci de volei spectaculos. Profesorii sunt la inal{ime dovedind ca miscarea este
foarte importanta la orice varsta.

In ultimii ani, membrii clubului au organizat campionatele de volei ale claselor a X a ,a Xl a
sia XII a.
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Ziua portilor deschise ale Colegiului National “Matei Basarab” -2013

Obiective:

« Comemorarea zilei liceului prin activitati sportiv-recreative,

o Atragerea profesorilor in activitdtile sportive;

e Promovarea voleiului ca mijloc de petrecere a timpului liber;

« Promovarea clubului | <heart> sport ca spatiu de miscare si prietenie,

o Dezvoltarea spiritului de fair-play, respect fata de reguli, colegi, adversari, arbitri, spectatori.

Meci de Volei elevi-profesori , cu elevi din echipa reprezentativa de volei a liceului , toti membri
ai clubului.

~

e Au participat in competitie 5
profesori : Dumitrescu Elena si Petrescu
Irina-educatie fizica , Balaican Cristina-
- limba franceza , Ghiata Valentin-filosofie
ﬁ'% - ,Runceanu Adrian-muzica.
< o e Cei 7 elevi care au jucat cu
profesorii, au fost fete si baieti, membri ai
clubului  IHSport Matei Basarab si ai
echipelor de Volei: Marin Veronica 11 F,
Olteanu Alexandru 12B, Bitoiu Alexandra
12 B,Postolache Alexandru 12 B,Rakotzi

Raluca 12 B ,Badea Robert 11 F si Stanciu
Valentin 11 A.

e S-au jucat 2 reprize ,cu scor destul de
strans.

e In echipa profesorilor ,au jucat , in fiecare
repriza , cate 1 elev :Marin Veronica si
Olteanu Alexandru.

o Elevii au fost cei care au castigat meciul cu
2-0.

« Profesorii au fost la inaltime ca si in alte
ocazii.

« Campionat de Volei intre

membrii clubului IHS .

. Au fost prezenti 60 de elevi
din cadrul clubului I <heart> sport, impartiti
in 2 grupe.

o Echipele repartizate astfel :
IX-XI11 si X-XI, echipe mixte.
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e Meciurile s-a jucat in seturi pana la 11 puncte, elevii fiind repartizati in 2 grupe a cate 30
de elevi , respectiv 5 echipe a cate 6 elevi pe grupa .

e Meciurile s-au desfasurat in sala de jocuri si pe terenul din curtea mica.

e Echipa invinsa, continua sa joace volei, inafara terenului, pana cand urma sa intre din
nou in teren. In felul acesta s-a asigurat o exersare continua.

e Inainte de a intra in teren,fiecare echipa si-a stabilit un nume, astfel ca disputele au avut
loc intre urmatorii :

e Anonimii / Wikingii / Power Rangers / Forta 10 B / Invingatorii / Putere / Haiducii /
Lords / Mada / Speranta

e  Finala s-a disputat intre echipele : Lords (capitan echipa- Olteanu Alexandru 12 B ) si
Power Rangers (capitan echipa- Marin Veronica 11 F).

e (astigtoarea competitiei a fost echipa Power Rangers cu scorul 2-1

”
[
"
-
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"
—
(5 ]
2]
ks

e
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Campionat de Volei al claselor a X a si Xl a —..Si Invingi cei mai buni!”

Perioada desfasurarii : 10 decembrie 2012 — 25 martie 2013

Locul desfasurarii: sala se jocuri
Numair de participanti: elevi din 7 clasa a X1 a si 8 clasa a X a Inscrise in competitie, echipe

formate din 8 elevi
total 112 elevi : 10A,10B,10C,10D,10E,10F,10G10H;11A,11B,11C,11D,11E,11F,11G

Timp alocat — cls X - 7 meciuri x 45 min = 315 min ; cls XI -10 meciuri X 45 min=450 min /
finale si semifinale jucate 2 x 45 min = 90 min- total de 855 minute

Elevii claselor a X a si a XI a au participat in campionatul de Volei al liceului.S-au inscris cate
7 echipe ale claselor din cele 2 cicluri, fiecare echipa avand in componenta 8 membri si cel putin
o fata. S-au format cate 2 grupe si s-a jucat sistem eliminatoriu in grupa .Fiecare meci a durat 45
minute.  Meciurile s-au desfasurat in fiecare marti, inainte de orele de curs, pentru clasele a X a -
ora 11.30 si la ora 14.30 pentru clasele din ciclul de dimineata,in afara orelor de curs.

Clasament clasa a X a : 10D-10F scor 0-2 ; 10B-10E scor 0-2 ; 10H-10A scor 0-2
10C-10G scor 2-0; 10A-10C scor 2-1; 10F-10E scor 2-0
10A-10F scor 0-2;
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Campinonii la \Volei pentru clasaa X a—clasaa X a F

(Marin Veronica, Petre Teodor, Petre Flavia, Roibu Andreea,Butnaru Dan, Spatariu Alexandru)

Clasament clasaa Xl a: 11 B- 11 F scor 2-0; 11A-11C scor 0-2; 11A-11E scor 0-2

11B-11G scor 0-2; 11F-11D scor 0-2; 11C-11E scor 2-0

11F-11G scor 0-2 ; 11B-11D scor 2-0 ; 11D-11G scor 0-2
Finala claselor a Xl a— 11B-11C scor 2-1

Campionii la Volei pentru clasele a Xla - clasa XI B

(Olteanu Alexandru, Bitoiu Alexandra,Postolache Alexandru,Nicula Florinel, Melencu Mihnea,
Gaman Horia)

In saptamana 1-5 aprilie ,s-au jucat semifinalele si finalele celor 3 campionate desfasurate in
acest an scolar, finalizate pe data de 29 martie: VOLEI, BASCHET, FOTBAL.

Finala pe scoala, la Volei s-a jucat intre clasele 12 E - 11 B  Scor 0-2
Campionii la VOLEI pe scoala— CLASA 11 B

(Olteanu Alexandru, Bitoiu Alexandra,Postolache Alexandru,Nicula Florinel, Melencu Mihnea,
Gaman Horia)

Clasament final campionat VOLEI - LOC I-11 B ; LOC Il -12 E ; LOC IlI -10F

AElevi organizatori — arbitri : Olteanu Alexandru si Bitoiu Alexandra clasa 11 B si Marin
Veronica clasa 10 F— membri ai clubului.

A La competitie au participat 15 elevi din cadrul clubului I<heart>sport Matei Basarab .

A Activitatea coordonata de profesorii de educatie fizica: Dumitrescu Elena si Petrescu Irina, a
avut ca scop atragerea fetelor in competitie alaturi de baieti .

Campionat de Volei al claselor a XII a-..Sa invingi cei mai buni!”

Perioada desfasurarii :10 noiembrie 2012 — 5 februarie 2013
Locul desfasurarii:sala de jocuri

Numir de participanti: 48 elevi din 6 clase:12A,12B,12C,12D,12E,12G
Timp alocat — 70re/420 minute

Finala jucata intre clasele:12E-12B(scor 2-1)
Numar de participanti: 48 elevi din 6 clase inscrise in competitie

Timp alocat — 7ore/420 MINUTE

Clasament : 12A-12E scor 1-2 ; 12A-12C scor 1-2; 12C-12E scor 1-2 ; 12D-12B scor 0-2
12G-12B scor 1- 2; 12D-12G scor 0-2

Finala jucata intre clasele 12E-12B elevi :Magercu Alexandru, Simion Cristian,Mircea
Doru, Eremia Dragos, Apostolache Viorel si Grajdan Horia)

Scor12E-12B 2-1

Campionii la Volei pentru clasele a X1l a - clasa XII E

(I0ANA TOPARCEANU, CEZAR LUTU, CIOBANU RAZVAN, PETRE ANDREI ,TOMA
PETRU,ROSESCU LUCIAN, SIPU CONSTANTIN)

20



<< Sa fii mereu in miscare !!! >>

. Elevi organizatori — arbitri : Olteanu Alexandru, Bitoiu Alexandra clasa 11 B si Marin
Veronica clasa 10 F— membri ai clubului.

. La competitie au participat 9 elevi din cadrul clubului I<heart>sport Matei Basarab :
Barbu Valentin, Dimache Andrei ,Mihalache Calin,Grajdan Horia ,Simion Cristian,Topdrceanu
loana, (ca jucatori si Olteanu Alexandru ,Biroiu Alexandra,Marin Veronica — ca arbitri .

. Activitatea a fost coordonata de profesor Dumitrescu Elena si a avut ca scop implicarea
elevilor in activitati sportive care duc la o formarea personalitatii si a spiritului competitiv .

Impresiile participantilor
despre activitate:

lonut  Simion - clasa
12D
" Competitie recreativd,care
ne ajutd sd scapam de stres.
Imi pare riu ci nu toti colegii
doresc sa  participe in
competitii,interesul lor fiind
scazut pentru jocurile de Volei
si Baschet. "

LTI

Cezar Lutu - clasa 12 E

"Campionatul de Volei din
cadrul Colegiului  National
Matei Basarab al generatiei
noastre,organizat in  cadrul
liceului ,a avut ca scop dezvoltarea fizica si psihica a elevilor.Organizare foarte bund a doamnei
profesoare Elena Dumitrescu, a facut ca acest eveniment sa se desfasoare in conditii perfecte de
siguranta §i Intr-o maniera armonioasa.Din punctul meu de vedere,acest gen de evenimente ar trebui
organizate mai des,reprezentand o iesire din cotidian a elevilor."

Profesor , Dumitrescu Elena

" Tnﬁin‘;area clubului in liceul nostru,ca o acivitate de voluntariat , Tmbogateste calendarul
competitional pe care catedra de educatie fizica 1l stabileste de multi ani ,la nivel intern.

Am decis sd angrendm cat mai multi elevi in campionate interne,pe cicluri de clase , la
diverse sporturi. Dorim, ca ei sa realizeze importanta acestor competitii care au ca scop pregatirea
pentru viata. Organizam campionate de fotbal si baschet la clasele IX-XII, campionate de volei
pentru clasele X-XII, selectiile pentru echipele reprezentative le facem, tot sub forma de
campionat...de tenis de masa, sah.

Viata este o competitie, In care castigd cei ce dobandesc o pregatire fizicd si psihicd
adecvata. Elevii trebuie sd devind congtienti de importanta sportului si a "migcarii "sub toate
formele , Intr-o societate In care stresul trebuie eliminat ,prin activitati recreative, sportive, de
petrecere a timpului liber intr-o atmosfera relaxatd, in compania prietenilor.

Toti vor avea numai de castigat....sandtate, optimism, poftd de viata, concentrare,
adaptare,autocunoastere ,regim de viata echilibrat ,prieteni,etc "

Morminches Bianca — clasa 11F
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Fotbalul-izvor de sianitate

e Avantajele practicarii fotbalului

Fotbalul este un sport mult practicat si indragit in special de baieti, in scoald si inafara ei, pe
terenurile amenajate , In parcuri sau pe orice teren viran.

Practicarea fotbalului favorizeaza cresterea indicilor fizici, dezvoltarea armonioasd si
completa a corpului.

Anumite deficiente fizice ale coloanei vertebrale pot fi corectate prin fotbal, activitate care
previne in acelasi timp aparitia acestora. Pe de alta parte, sondajele arata faptul ca tot mai mulgi
copii abandoneaza sportul in favoarea calculatorului sau a televizorului, iar sedentarismul afecteaza
dezvoltarea lor. Prin practicarea fotbalului, copilul va renunta la aceste activitati care devin
esentiale in viata mult prea devreme.

Este cunoscut faptul cd inima, capacitatea pulmonara si circulatia sangelui la un sportiv,
arata valori, mult peste cele ale omului normal.

Prin practicarea unui sport, copiii constientizeazad pericolul si refuza tutunul, alcoolul si
drogurile (prin prisma faptului cd sunt educati in spiritul unei vieti corecte si sanatoase, iar un
organism "alterat" nu va rezista efortului). Cel mai bun lucru este ca ,copilul va constientiza singur
aceste lucruri.

“'Sa invinga cei mai buni™

e Campionat de fotbal al claselor a Xl a — an scolar 2012-2013

Obiectivele acestei competitii au fost urmatoarele : strimularea interesului pentru activitatile
de educatie fizica si sport a elevilor din liceu , promovarea sportului ca mijloc de petrecere a
timpului liber, implicarea unui numar cat mai mare de elevi in activitati sportive , formarea
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spiritului de echipa , dezvoltarea spiritului de fair-play , respect fata de reguli , colegi , adversari ,
arbitri , specatori.

Locul desfasurarii a fost pe terenul de sport cu un numar de participanti de 40 de la 6 clase
diferite.

Un mic clasament: 12A-12D scor 2-4 , 12A-12E scor 4-9 , 12C-12F scor 7-2 , 12D-12E scor
6-4,12C-12B scor 11-4 , 12B-12F scor 3-3 .

Finald a fost jucata intre clasele 12C-12D terminata cu scorul de 4-3 .

Impresii participanti:

Campionatele de fotbal interne sunt deja o traditie in liceu. La aceasta data , am finalizat
campionatul la clasa al2a.Sunt 6 echipe participante , iar cdstigatoarea se califica in semifinalele
liceului . La fiecare meci am avut parte de sustindtori , atdt in randul elevilor cdt si in randul
profesorilor.

Barbu Valentin ,clasa a XIl aC-coordonator activitati sportive la nivel de competitie
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UlImpresiile lasate de campionat au fost extraordinare. Campionatul a reprezentat un bun
prilej de a face miscare in timpul liber , nu doar in orele de sport. Desi suntem mai multi elevi care
practicam sportul de performantad , incercam sa-i integram §i pe colegii nostri in echipe,sd joace
mai bine,sa colaboreze. ]

Dimache Andrei-clasa aXlIl aC

e Campionatul de Fotbal al liceului- an scolar 2013-2014

Am mobilizat toate clasele din liceu in cea mai asteptata competitie din scoala.

Au fost 3 zile de competitie la care au participat 28 echipe, mobilizate de membrii
clubului.Meciurile s-au jucat in 2 reprize de 15 minute fiecare.S-a jucat sistem eliminatoriu, astfel
ca echipa castigatoare a jucat si 3 meciuri intr-o singura zi, mai mult de 75 minute de efort intens.

Organizatorii competitiei au fost si arbitrii pe cicluri de clase : Ahmed Emran, Vasile Marius
cls. 12D, Dinca Andrei, Craioveanu Daniel cls. 12 G

Spiritele au fost incinse si in cele din urma au castigat clasele care au avut echipe inchegate si
care s-au inteles mai bine in teren.

Castigatori pe cicluri de clase au fost: 9E , 10B, 11D si 12G.

Finala s-a desfasurat intre clasele 10B si 12G, campionatul fiind castigat de clasa 12 G.

Ne-am bucurat si de vreme calda timp de 3 zile. Semifinalele si finalele s-au jucat insa pe
teren ud, pe timp de ploaie, in data de 24 apr.2014

"Cupa 1 lunie- Profesorii au ales elevii in competitia de Tenis-Fotbal"

1.Campionat de Tenis cu piciorul , la dublu ,cu echipe formate dintr-un elev si
un profesor si echipe de elevi

2.Meci de Fotbal intre profesori si echipa reprezentativa de Fotbal a liceului.
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Numar de participanti: 6 echipe profesori-elevi x 2 =12
18 echipe elevi x 2 elevi = 36 elevi
4 profesori si 8 elevi — meciul de Fotbal
total — 6 profesori si 48 elevi = 54 persoane

Deoarece a trebuit sa finalizam activitatile clubului, si datorita faptului ca elevii claselor a
X1l a vor sustine atestate la informatica si se pregatesc de finalul anului scolar, am organizat Cupa
"1 Iunie" cu o saptamana mai devreme decat era planificata initial.

Ideea acestui campionat de Fotbal-tenis, a incoltit inainte de vacanta de Paste, din luna
aprilie.

Unii dintre profesorii inscrisi in competitie au inceput antrenamentele cu elevii parteneri.

in grupele elevi-profesori, s-au jucat cite 2 meciuri, in sistem grupa. in grupele elevilor,
deoarece au fost mai numerosi, s-a jucat in sistem eliminatoriu, pana la 15 puncte setul.

S-au organizat 4 grupe , 2 de profesori/elevi si 2 de elevi

Importanta a fost competitia si voia buna a elevilor participanti dar si a spectatorilor curiosi
sa vada profesorii pe teren.

in grupele de profesori/elevi, finala s-a disputat intre prof. ed.fizica Dumltrescu EIena/ Barbu
Valentin 12 C i prof. religie Oprisa i ‘
Mihai/Popa Badea Robert cls 10F.

Finala ~a  fost  castigata  de
prof.Dumitrescu Elena si Barbu Valentin, spre
surpriza spectatorilor.

Finala elevilor a fost jucata intre : Dinca |
Andrei 11G/Mihalache Calin 12C si Magercu
Alexandru/ Simion Cristian cls. 12 D.

A castigat echipa formata din Dinca
Andrei/Mihalache Calin.

A doua provocare a zilei a reprezentat-
0 meciul de fotbal dintre echipa profesorilor si
echipa de Fotbal a liceului, formata din fosti si actuali jucatori de performanta.
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S-au jucat 2 reprize de 30 minute cu pauza de 10 minute.

Profesorii — Ghiata Valentin, Liciu Catilin, Runceanu Adrian si Ilie Marius ajutati de
elevi ai claselor a IX a , aproape ca au invins echipa reprezentativa de Fotbal a liceului.Au dovedit
ca au conditie fizica buna fiind un exemplu pentru elevii mai comozi.

Meciurile au fost arbitrate de aceeasi baieti minunati si iubitori de sport, in special fotbal :
Barbu Valentin-cls. XII C, Dinca Andrei-arbitru oficial -cls XI G, Ahmed Emran -cls.XI D.

Stanciu Valentin 10 A
"Am colaborat cu domnul profesor de religie si a fost placut si distractiv."

Profesor, Mihai Oprisa
"Aceasta activitate a fost o initiativa foarte buna si as dori sa se mai repete."

lordache Paul 9 C
,»A fost foarte placut si antrenant. Aceste activitati ne aduc aminte cat de sanatos si placut
este sa faci miscare.
Florin Gheorghe 10 D
"Acesta activitate a fost una dintre cele mai frumoase activitati la care am participat.”

Pop Teodora 9 C

"Indemnuri de a face zilnic activititi Sportive primim de pretutindeni si desi toti suntem
constienti de beneficiile aduse de activitatea sportiva efectuatd in mod constant, foarte putini dintre
noi fac sport macar o datd pe saptamana.

Activitatea sportiva efectuatda in clubul | <heart> sport , ne-a demonstrat inca o data
beneficiile sportului in viata noastra deoarece contribuie la mentinerea starii de sanatate. Sportul si
miscarea sunt un mod placut de a ne petrece timpul dar si un mijloc de relaxare.Tot in cadrul acestei
activitati sportive am inteles ce inseamna 0 competitie si cum se desfasoard aceasta, am trait cu
emotie clipele dinaintea intrecerii $i am simtit cu adevarat o bucurie atunci cand efortul depus a fost
rasplatit cu rezultate deosebite."

Profesor, Elena Dumitrescu

,» A fost o perioada in care elevii dornici sa concureze alaturi de profesori, au incercat sa
convinga si alti profesori de la clase sa participe in competitie. Din motive de sanatate, 3 dintre
colegii nostri nu au putut participa, desi au facut cateva antrenamente de pregatire si doreau o
confruntare. Ne-am distrat, s-au facut pariuri , s-au schimbat de mai multe ori partenerii.
Eu,personal, ca singura reprezentanta a sexului feminin,am ajuns sa joc tenis-fotbal si 3 ore pe
zi,deoarece elevii doreau sa joace cu mine, sa ma antreneze. Nu mica le-a fost mirarea cand au
constatat ca joc mai bine decat multi dintre ei.

M-am antrenat timp de o lund, cu elevi de la diverse clase si pot spune ca, mi-am imbunatatit
conditia fizicd si mobilitatea In urma acestor antrenamente.Fiind o activitate foarte apreciata,cu
sigurantd o vom organiza si anul urmator. Deoarece a fost ultima activitate a clubului nostru in acest
an scolar, am oferit diplome de voluntari ,tuturor membrilor care au participat la cel putin 5
activitati sportive. Sper ca, in anul care urmeaza, numarul membrilor clubului sa creasca fiind
stimulati si de aceste diplome care conteaza la dosarul personal.

Costin Banica- clasa 11 C
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Baschetul 1h inima noastra

Baschetul este unul dintre cele mai raspandite sporturi de echipd din lume; se
caracterizeaza prin finetea, precizia si fantezia

exercitiilor tehnice si tactice, prin talia inalta si
calitatile fizice deosebite ale sportivilor, toate
acestea implicate 1Intr-o luptd sportivd care
pretinde spirit de echipa si de
sacrificiu, inteligenta si rezistenta nervoasa.

Punctele sunt marcate prin aruncarea
mingii (ochire) prin cos de sus; echipa care

acumuleazd mai multe puncte la sfarsitul jocului
castigd. Mingea poate fi facutd sa inainteze pe teren prin driblare sau pasand-o altor
coechipieri. Actele fizice nesportive (fault (sport)) sunt penalizate si existd restrictii asupra
modului in care este folosita mingea (incdlcari).

De-a lungul timpului, in baschet s-au dezvoltat tehnicile obisnuite de ochire, pasare
si driblare, dar si de pozitionare a jucatorilor, precum si structurile ofensive si defensive. De
obiceli, jucatorii cei mai inalti vor ocupa centrul sau una dintre cele doua pozitii de inaintare,
iar jucatorii mai mici de staturd sau cei care au viteza si cele mai bune abilitdti de manuire a
mingii, vor ocupa pozitia de paza. In timp ce baschetul competitional are niste reguli bine
stabilite, numeroase variante de baschet s-au dezvoltat pentru jocurile ocazionale. In anumite
tari, baschetul este un sport popular, cu multi spectatori.

Baschetul 1n liceul nostru.....

In Colegiul National Matei Basarab, baschetul are un loc special. Se organizeazi
diferite activitati sportive printre care si campionate de baschet, pe cicluri de clase.

In cadrul clubului ,s-au organizat unele dintre cele mai frumoase campionate de
baschet.

Sub deviza : "Sa invinga cei mai buni”, anual , se organizeaza un campionat de baschet
,pe cicluri de clase,intre clasele IX-XII,

Are ca obiective :

e Promovarea jocului de baschet ca mijloc de petrecere a timpului liber ;

e Implicarea unui numar cat mai mare de elevi In activitati sportive;

e Formarea spiritului de echipa, abilitatilor de comunicare prin practicarea sportului;

e Dezvoltarea spiritului de fair-play, respect fata de reguli, colegi, adversari, arbitri,
spectatori.

A fost cel mai important dintre campionatele anului scolar 2012-2013, deoarece a avut
un numar de 120 de participanti si a fost alocat un timp de 750 de minute.

Meciurile s-au jucat in zilele de Marti, Joi si Vineri,in functie de desfasurarea celorlate
campionate din scoald. Echipele de baschet au fost mixte, acceptand si fetele, acolo unde nu
erau suficienti baieti care sd doreasca si participe in competitie.S-au acceptat si cuplaje de
clase pentru a juca elevii care nu puteau avea o echipa a clasei.
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S-au jucat cate 2 reprize de 15 minute, cu pauza de 5 minute intre ele. Sistemul a fost
eliminatoriu.

Deoarece sala noastra de jocuri
nu are dimensiunile regulamentare
ale unui teren de baschet, s-a jucat 4
X 4 ,cu cate 2 rezerve.

Clasament :

loc I- cls. X C,

loc 1I-cls. X1 D,

locul 111 - cls. IX-aC

Campionii, clasa X C

(Andrei Sebastian, Dumitrescu
Vlad, Popescu Cosmin,Bituna
Alexandru,Caciamac Alexandru)

Campionat de streetball , 1a un panou ,cu echipe formate din membrii clubului

Sa-i cinstim si noi pe profesorii
nostri, cu competirii relaxante si
antrenante.

Ziua internationald a Educatiei este
celebrata anual pe 5 octombrie, in
intreaga lume, incepand cu anul
1994, pentru a aminti de importanta
rolului educatiei si statutul
profesorului.

S S

In cadrul clubului | <heart> ; "545&.20\3‘;;3& =
sport Matei Basarab a avut si un 5 =
campionat de streetball organizat cu
membrii clubului in data de 4 octombrie 2013 intre orele 12:00-13:30.

Acest eveniment a avut ca obiectiv promovarea jocului de baschet printre membrii
clubului.

Campionatul a avut loc in sala de jocuri a liceului si la panourile din curtea scolii.

Au fost 24 de participanti,echipe de fete si baieti si s-a alocat un timp de 70 de minute
cu tot cu Incalzire.

Echipele au fost formate din 2 persoane si s-a jucat sistem eliminatoriu in grupa .

Fiecare meci a durat 5 minute .

Cagstigatorii acestui campionat au fost la fete :Grecu Livia impreuna cu Veronica Marin

si la baieti Sebastian Andrei impreuna cu Caciamac Alexandru.

-
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Clasament fete :

e Plesa Corina si Birliba Dana ( 10 C ) — Grecu Livia (10 B ) si Marin Veronica (11 F)
—scor 1-2
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e llasi Andreea si Morminches Bianca (10 F ) — Zaverdeanu Anca (10 F ) si Racotzi
Raluca (11 C ) —scor 1-2

e llasi Andreea si Morminches Bianca (10 F ) — Plesa Corina si Birliba Dana (10 C ) —
scor 4-0

e Grecu Livia (10 B ) si Marin Veronica (11 F ) — Zaverdeanu Anca (10 F ) si Racotzi
Raluca (11 C ) —scor 4-1

Clasament Baieti :

e Dragusin Lucian ( 11 B ) si Ungureanu Vlad (11B)- Craioveanu Alexandru (12G)si
Popa Emanuel (11 F ) —scpr 5-1

e Uta Nicusor (10 E ) si Marchis Filip ( 11 C ) — Postolache Alexandru (12B)si
Dumitrescu Vlad (11 C ) —scor 1-8

e Dorobantu Mihai (10 C) si Ovidiu lvanoiu (12A)- Sava Eduard (9 D ) si Popa Rares
(9D)—scor1-3

e Sebastian Andrei (11 C ) si Caciamac Alexandru (11 C ) — Istrate Cristian(11G) si
Marchis Filip (11 C ) —scor 5-2

o Postolache Alexandru(12B) si Dumitrescu Vlad (11 C ) — Dragusin Lucian (11 B ) si
Ungureanu Vlad (11B)- scor 9-2

e Sebastian Andrei (11 C) si Caciamac Alexandru (11 C ) — Sava Eduard ( 9 D) si Popa
Rares (9 D ) —scor 7-4

» Dumitrescu Vlad (11 C) si Postolache Alexandru (12B) — Caciamac Alexandru ( 11
C ) si Sebastian
Andrei (11 C ) -
scor 4-5

Avem si  cateva
opinii ale elevilor
participanti:

e Dorobantu  Mihai
10C:

,,O activitatea foarte buna
menita sd atragd toti elevii
din liceu sa practice orice
sport fie el baschet , volei
sau fotbal nu conteaza
atata timp cat ne miscadm . Mi-a placut foarte mult activitatea . ,,
e Sebastian Andrei 11 C :
"Aceasta activitate a fost o initiativa foarte buna si as dori sd se mai repete."

e Birliba Dana 10 C — A fost foarte dragut , si am putut face miscare.”

e Sava Eduard 9 D — ,,Este primul meu am in clubul | <heart> sport si ma simt minunat

. Prima activitate a fost pe placul meu pentru ca iubesc baschetul si imi place sa fac tot timpul

miscare . Am avut ocazia sa joc Tmpotriva colegilor mei mai mari din liceu care sunt foarte

buni . Astept cu nerdbdare urmatoarele activitdfi la care voi participa cu tot atat de mult
interes precum azi . ,,

Dorobantu Mihai - clasa 11C
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Distractie si miscare la patinoarul din parcul Cismisiu

Fiind in sine un exercitiu de aerobic la fel ca mersul, alergatul si inotul, patinajul ofera
efecte pozitive atat asupra corpului, cat si asupra mintii, ajutandu-te sa scapi de nelinisti, griji

si stres.
Patinajul imbunatateste si tonusul muscular.

Cand patinezi, muschii picioarelor sunt solicitati la maximum, insa si alti muschi ai
corpului lucreaza concomltent cu muschii p1c1oarelor Atat muschii spatelui, cat si cei

RS, 4 SEATS X 4 WHE

abdominali se contractd si se
relaxeazd, lucru care iti permite sa-
ti mentii echilibrul.

Practicat cu regularitate,
patinajul contribuie la 1Intarirea
muschilor  inimii, oferind o
protectie semnificativd impotriva
bolilor coronariene si a atacurilor
de cord. De asemenea, ajutd la
scaderea 1n greutate, dupd o ora de
patinaj poti arde intre 250 si 810
calorii.

Activitatea din 20 februarie
2014 a fost una din cele mai
distractive si amuzante activitati ale
clubului.
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Domnul Mircea Apostol, patronul firmei ‘Let bussines’ ,a permis intrarea gratuitad la
Patinoarul Cismigiu membrilor clubului ,I heart sport’ si a invitatilor lor — fosti elevi ai
liceului, prieteni, pdrinti, lasand patinoarul deschis cateva zile in plus peste data initiald de
inchidere, in ciuda vremii calde si nefavorabile pentru patinoar, dar chiar si asa, gheata a fost
excelenta pentru patinat.

Am avut la dispozitie un patinoar intreg timp de doua ore (de la 12:00 la 14:00).

Pe un patinoar cu capacitatea maxima de 600 de persoane s-au distrat 90 de adolescenti,
dansand, facand intreceri pe patine, facand trenuletul si multe alte jocuri pe gheata.

La aceasta activitate, initiata de dna. prof. Elena Dumitrescu, multi tineri care nu au
avut curajul necesar sd incerce sa patineze Inainte, au facut-o acum pentru prima oara.
Incurajati si ajutati de prietenii lor, si-au pus patinele in picioare si usor, usor, sprijinindu-se
cu 0 mana de marginea patinoarului si cu o mana de un prieten binevoitor, au reusit sa iinvete
sa patineze.

Dupa doua ore
pline de distractie, ne-
am incdlzit cu cate o
ciocolata calda sau un
ceali §i am Impartasit
pareri despre aceasta
activitate.

Impresii :

HA fost 0
experientd grozava !

Am invatat sa
patinez pentru prima
oara. La inceput mi-a
fost foarte frica pentru
ca nu m-am dat nici cu
rolele inainte si nu

voiam sa cad si sa ma lovesc.

Dar dupa ce am vazut cat de frumos patinau prietenii mei, mi-am dat seama ca vreau si
eu. Incd nu stiu si ma opresc foarte bine, dar data viitoare abia astept sa invat. Cred ca voi
ramdne cu zambetul dsta tamp pefafa toata ziua " - membru al clubului - Alexandru Anghel

' cls9D

Elevi participanti -  elevii
claselor a IX-aC,D, a X-aC,F, a Xl-a
B,C, a XllI-aB, fosti elevi ai liceului,
prieteni $i parinti.

Timp: Efort fizic — 120 min.

Profesori participanti:
Elena Dumitrescu,
Carmina Urdea.

Ilasi Ana Maria - clasa 11F
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KANGOO JUMPS, STEP AEROBIC, DANS...

Fetele doresc sa intampine primavara in
forma maximad.

Muzica ,kangoo jumps si step aerobic
pentru buna conditie fizica si psihica.

Tipul evenimentului: Relaxare gi migcare
prin step aerobic gi kangoo jumps.
Perioada si locul desfasurarii : 15/22

martie 2013, sala de gimnastica

Numir de participanti: 28 eleve din
clasele 9C,FH, 10F 11D si 11 E

Timp alocat : fiecare sedinta a durat 75
minute

> Kangoo Jumps este un sport deopotriva eficient, din punctul de vedere al
rezultatului asupra modelarii corporale, dar si a imbunatatirii starii de sanatate, si
distractiv.

Poate fi practicat de oricine, de la copii, avand o masa corporala de cel putin 30 de
kilograme, pana la varstnici, limita superioara de greutate fiind foarte mare ,de peste 120 de
kilograme.

Acest tip de miscare se adreseaza oricarei persoane care doreste si slabeasca, sa se
mentina in forma, sa se tonifice sau pur si simplu sa se relaxeze dupa o zi grea.

Kangoo Jumps nu are limita de varstal ‘

Ghetele Kangoo Jumps au fost initial create
pentru reabilitare. Acestea se folosesc in
gimnastica pentru intretinerea articulatiilor si
coloanei. Elasticitatea miscarilor, datorata
ghetelor dotate cu arcuri eliptice si benzi de
intindere ce protejeaza impotriva impactului cu
solul, reduc oboseala cauzata de efortul fizic.
Persoanele care nu mai pot alerga din cauza
problemelor cu genunchii si a celor articulare vor
avea din nou aceasta capacitate cu ajutorul
ghetelor Kangoo.

Kangoo Jumps este o forma de aerobic care lucreaza toata musculatura protejand in
acelasi timp coloana vertebrala si articulatiile. Rezultatele sunt extrem de rapide si benefice
pentru organism: ridica fesierii, elimina celulita in minimum o luna de antrenament, dezvolta
in acelagl timp partea inferioara si superioara a corpului, lucreaza toata musculatura si ofera o
stare generald de bine.

Eficienta Kangoo Jumps este probata si de faptul ca in 15 minute de antrenament se ard
intre 150 si 200 de calorii.
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Elevele clubului, au avut initiativa de a invita pe tandra instructoare Miruna Marin ,de

la Fitness Club,cea care le-a inchiriat ghetele si au fost initiate in practicarea acestui sport.

Desi la orele de educatie fizica se lucreaza pe muzica, ora de kangoo a fost foarte

apreciata de fete, miscarile fiind mai complexe, musculatura necesitand un grad mai mare de
contractie si coordonare. Efortul a fost mare, dar nu a renuntat nimeni......

» Stepul aerobic este unul dintre cele mai populare stiluri de dans, datorita

avantajelor multiple pe care le ofera, devenind astfel una dintre cele mai atractive
modalitati de tonifiere corporala, de relaxare si de intretinere a starii de sanatate.

Cunoscand beneficiile practicarii stepului aerobic, vom deveni constiente de

practicarea acestui tip de miscare :

participat 12 eleve din cadrul
clubului I<heart>sport
Matei Basarab

petreacd mai mult timp
impreuna,sa se relaxeze pe
ritmul

Imbunatateste starea de sanatate cu efecte pozitive la nivelul tuturor sistemelor:
muscular, circulator, respirator, osteo-ligamentar, neuro-muscular,
creste capacitatea de adaptare la efort si stress,
imbunatateste aspectul general al corpului: cu muschi definiti, abdomen plat,etc,
mentinerea greutatii prin arderea caloriilor intr-un rimt accelerat,
dezvolta calitati motrice: coordonare, echilibru, rezistenta, forta, mobilitate,etc,
dezvolta capacitatea de perceptie a ritmului, timpului, spatiului,
dezvolta simtului artistic si estetic,
relaxarea mentald, crearea unei bune dispozitii,
stabilirea unor conexiuni sociale si satisfacerea dorintei de a apartine unui grup,

in data de 22 martie ,eleve ale claselor 9 B, 9C, 9F , 10 F, 11 A au participat la 0
ora si jumatate de step aerobic , in cadrul Colegiului National Matei Basarab .

Ora de aerobic a fost una benefica pentru fetele din liceu deoarece au fost conduse de
eleve care frecventeaza cursurile de aerobic (Marin Anne clasa 10 B si Gaman
Alexandra clasa 12 E) si au reusit sa le invete pe participante,o serie de exercitii care
pot fi lucrate si acasa. ;

Exercitiile dificile nu
le-au speriat, din
contra, s-au
ambitionat si au tinut
ritmul alert pana la
sfarsitul orei.

La  pregatire  au

Elevele au dorit sa

muzicii ,sa exerseze

pasi de step aerobic sau kangoo jumps.
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Impresii participanti

»Activitatea de kangoo jumps a fost una si mai frumoasa decat cea de step aerobic
deoarece a implicat foarte mult miscarea . A fost o sedinta reusita din punctul meu de vedere
deoarece Miruna , instructorul nostru, a imbinat miscarea cu distractia facand diverse
exercitii pentru toate grupele de muschi . As veni cu mare drag, oricand la orice activitate ,
fie ea dans , step aerobic sau kangoo jumps.

Neacsu Nicoleta , clasaa 1X-a C

Dansul ,ca metoda expresiva de manifestare corporala, implica capacitatile motrice
ale individului dar si exprimarea unor mesaje, emotii, stari.

Dansul este un mijloc artistic de exprimare a unui mesaj printr-o succesiune de miscari
ritmice, variate si expresive ale corpului, executate in ritmul muzicii, avand caracter religios,
de artd sau de divertisment.

Dansul sportiv, probabil, este
sportul cel mai gratios si atractiv. Un
sport care necesita o cantitate
considerabila de putere si energie.
Competitiile in dans sportiv,
campionatele si competitiile diferite,
mentin dansatorii in forma, ii invatd
auto-controlul si calmul, aduce vointa
si credinta in victorie.

Dansul sportiv, implica toatd masa
musculard, ofera rezistenta si vitalitate, dorinta de a castiga !

Dansul sportiv, dupa intensitatea sa si toate elementele care se pun in aplicare poate fi
comparat cu patinajul artistic .

Flexibilitate si coordonare. Aceste calitati sunt necesare pentru a manevra pe ringul de
dans si indeplinirea figurilor de dans si a liniilor corpului. Un studiu efectuat in1996, a aratat
ca gradul de tensiune musculara si respiratia unui dansator, intr-un dans de doua minute, este
echivalent cu o performantd a biciclistilor, Tnotatorilor si alergdtorilor de cursd (in acelasi
timp.

Spre deosebire de cele mai multe sporturi, dansurile au caracteristici care le permite sa fie
luate 1n considerare nu numai in sport, ci, de asemenea,in arta.

Relaxare gi migcare in pasi de dans sportiv-vals, salsa si samba

Perioada desfasurarii : 25 ianuarie-15 februarie 2013

Numar de participanti: 30 elevi din clasele 9C,FH, 10F12C,D si E
Timp alocat : vineri 25 ianuarie, 8 si 15 februarie 2013 — fiecare sedinta a durat 75
minute

« Activitatea a fost coordonati de profesor Dumitrescu Elena si a avut ca scop
implicarea elevilor in activitati de miscare si de promovare a clubului in randul elevilor din
liceu.

« Instructorii de dans,sunt elevi ai liceului,care practica dansul sportiv de foarte multi
ani,sunt obisnuiti cu munca si competitia .
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* Silvia si Lucian ne incanta la fiecare serbare scolara cu eleganta miscarilor si
perfectiunea dansului.

« Lucian,chiar este instructor, la grupe de copii,in cadrul unui club privat si a venit cu
multa placere sa predea dansul colegilor sai.
Elevi instructori: ROSESCU LUCIAN
clasa 12 E si MIHAI SILVIAcclasa 11 F

Impresii participanti.

Orele de dans s-au desfasurat in
linistea necesara iar copiii au fost cumingi
si au inteles repede pasii de dans pe care
am exersat...vals, salsa ,samba.Cu putina
muncd vor atrage atentia in orice club.
Si-au insusit pasii de baza din dansurile
predate. Atmosfera a fost placuta si ma
bucur ca, elevii au venit la cursuri cu placere,au fost silitori si seriosi ,au avut un scop —
acela de a prinde putin din ce i-am invdfat in acest scurt timp. /ntrerupem orele de dans
,deoarece dorim sa atragem fetele din clasele a 1X a la orele de step aerobic.”
instructor : Rosescu Lucian clasa 12 E

" Orele de dans de la liceul nostru sunt
a foarte amuzante si educative. Am invatat
mai multe dansuri si miscari interesante,care
ne dezvolta atat fizicul cat si psihicul.
Lucian si Silvia,colegii nostri,sunt foarte
simpatici si au multa rabdare cu noi.Echipa
pe care am format-o aici este foarte vesela si
ne distram de minune la aceste ore."
Bianca Morminches, clasa 9F

" Ma bucur ca am invatat dansuri
noi,miscari noi ,chiar daca sunt gimnasta de
performantd. Imi plac foarte mult salsa si
valsul. Samba, pufin mai complicata,dar este
interesanta iar muzica te face sa zbori pe
aceste ritmuri. Practic gimnastica ritmica de
7 ani i ma bucur ca am avut ocazia sa vin la
liceu, la aceste ore de dans."

Stoian Giulia clasa 9C

"Dansul este un ansamblu de miscari in
armonie cu ritmul muzicii. Miscarea inseamna 0 doza de sanatate de care ar trebui sa
profitam cu totii.Faptul ca noi,elevii, avem sansa sa facem putina miscare prin dans,este un
lucru binevenit,un mod placut de a ne petrece timpul la sfarsit de saptdmana,alaturi de colegi
si profesori. Ceea ce lipseste acestei ore,sunt bdietii.Se pare ca la baluri, fetele vor dansa
singure. Desi majoritatea baietilor se plang ca au doua picioare stangi....
Lucian, colegul meu,ne-a aratat ca si ei pot dansa...si inca cum!”
Ana Fundatureanu , clasa 12E
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Parteneriate

1. Partener in compgti!ig — Primaria sectorului 3,in cadrul proiectului
<SANATATE PRIN MISCARE>

Scopul activitdtii: promovarea unui stil de viafa sandatos prin atragerea unui numar cat mai
mare de elevi in activitati sportive-recreative.

Obiectivele educationale ale activitatii: Formarea unor comportamente de viata sanatoasa,
deprinderi de miscare in timpul liber, obisnuirea cu competitia, preocuparea pentru propria
stare de sanatate.

1. Titlul activitatii desfasurate: proiect de parteneriat
Activitati sportive desfasurate in parcul Alexandru loan Cuza , in parteneriat cu Primaria

sectorului 3,care a sponsorizat Clubul | <heart>sport Matei Basarab cu 250 de tricouri
inscriptionate cu numele celor doi parteneri.

2. Resursele implicate (numar cadre didactice, numar elevi): 300 elevi si 15 profesori

. 300 elevi din clasele 9C, D, E, F, G, 10B, C, D, F, 11A,B, D, E

. profesori membri ai clubului : Dumitrescu Elena — profesor coordonator al
proiectului;

prof .Petrescu Irina-profesor educatie fizica ;
prof.Urdea Carmina — profesor biologie
prof.Tudor Rodica Gabriela — profesor informatica
o din cadrul CN Matei Basarab au mai participat : dl. director Teofil Vultur, dna .
dir.adj.lulia Dumitrescu; dna. dir.educativ Cristea Florentina
e diriginti si profesori : Popa Daniela, lonitd Valentin, Dobra Elena,Ciulea Anca,Dan
Munteanu, Lemnean Irina,Oprisa Mihai,
e reprezentantul Primariei sectorului 3 - dl.Vice-primar Cristian Tudorache
o efective ale Politiei sectorului 3;
e voluntari “ Crucea Rosie “

3. Desfasurarea activitatii:

In ziua de 5 aprilie
2013, intre orele 9.30-
12.00, elevii au participat
la competitii de: Cros 4000
m baieti si 1500 m fete ,
Cursa de role si Cursa de
biciclete in jurul lacului.

Cei care nu s-au
inscris  in  competitie,au
folosit unul din terenurile
de fotbal din parc si aleile
libere pentru jocul de
badminton, volei sau fotbal.
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Startul competitiilor de CROS, ROLE, BICICLETE s-a dat de pe malul lacului,in
apropiere de terenurile de fotbal, loc in care s-a realizat si sosirea.

Timp efectiv de efectuare efort fizic — Cros B- 15minute , Cros F -5-6 minute ;Role si
Biciclete — cate 10 minute cursa '
Elevi in competitie — 151 + 149 elevi
care au jucat Volei, badminton, fotbal

4.Parteneri in  proiect: Primdria |
sectorului 3, Asociatia  Parinti-
Profesori “Matei Basarab”, elevi,
profesori

5. Rezultate inregistrate:

Elevii au participat la competitie
in tricourile sponsorizate de primaria
sectorului 3. —

Castigatorii au primit diplome pentru locurile obtinute si pentru participare, inmanate
de DI. director Teofil Vultur.

|.CURSA ROLE BAIETI-12 participanti
1. Vaduva Robert 10B
2. Tataru Andrei 10B
3. Mihalache Doru 10G
4. lonica Alexandru 10B
5. Stefan Mihai 10B
6. Ungureanu Vlad 10C

CURSAROLE FETE-14

participante
1. Racotzi Raluca 11B

2.Durla Ana Maria 10A
3.Cazacu Lorena 11A
4.Dumitru Raluca 11B
5.Paun Jeanine 11A
6.Ghica Daniela 11A
7.Bitoiu Alexandra 11B

Il. CURSA BICICLETE- 7 participanti
1.Mihai Petrut 10B

2.Teodorescu Andrei 9C
3.Lazarescu Stefan 10A
4. Anghel Andrei 10C
5.Panzari Daniel 9C
6.Dumitrescu Vlad 10C
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I1l. CROS BAIETI- 90 participanti

1. Ivanoiu Ovidiu 11A
2. Petre Teodor 10F

3. Postolache Alexandru 11B
4. Olteanu Alexandru 11B

5. Nicula Florinel 11B

6. Bot Mihai 11A

7. Matei Andrei 10B

8. Morosan Mihai 11D

9. Teodorescu Alexandru 11B
0.

10.lonescu Bogdan 10A

CROS FETE-30 participante
1.Neag Andreea 11A,

2.Culea Andreea 10B,

3.Fundatureanu Ana 12E

4.Toparceanu loana 12E, 5.Ciuca Lidia 10B, 6.Mosteanu Alexandra 10G,

7.Laza Florina 11F, 8.Cristea Florentina-prof. Ib. si lit. romana, 9.Feraru Bianca 9C,
10.Coman Valentina 10F

6. Impresii participanti :

. Domnul Director al C.N. Matei Basarab- Teofil Vultur

“Este extraordinar ! Este cea mai importanta actiune din sectorul 3. Peste 300 de elevi
participanti, incununand activitatile din Scoala Altfel- “Sa stii mai multe, sa fii mai bun”.
Sportul de masa in scoala , este foarte apreciat si rezultatele sunt pe masurd in
competitiile sectorului si ale municipiului. Existd o preocupare permanentda a catedrei de
Educatie fizica si Sport
si a dirigintilor, de a

' promova activitatile
pentru sanatate, miscare
fizica, competitii

sportive. Actiunea este
sprijinita de Primaria
Sectorului 3, chiar de
catre  domnul  Vice-
primar, care va fi
prezent, impreuna CuU
Directia de Sport a
sectorului 3.  Este un
prilej ca Clubul si
Asociatia sportiva din
scoald sd-si promoveze
imaginea si sa dezvolte
parteneriate cu
comunitatea locala.”
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. Domnul Vice-primar - Cristian Tudorache

“Sunt laudabile aceste actiuni sportive, comunitatea noastra este sustinutd de catre
Primarie. Incercam sa sponsorizam tot ce putem prin parteneriatul nostru cu Colegiul
National “Matei Basarab”.

Sunt prezente astazi si efective ale Politiei Sectorului 3, asigurand o buna desfasurare
a activitatii si linistea publica. Echipa de voluntariat de “Cruce Rosie” este de asemenea aici,
pentru a ne ajuta si pentru a ne asigura primul ajutor in cazul unui eventual pericol.

Il cunosc personal pe domnul director, Teofil Vultur, inca de cand ocupa aceasi
functie in cadrul Colegiului Economic “Viilor”, reusind sa ma surprinda in mod placut de
fiecare data. Le urez succes elevilor si ii astept, la fel de entuziasti si implicati, si in anii
urmatori cu astfel de actiuni.”

. Prof. Elena Dumitrescu — consilier educativ Club | <heart>sport Matei Basarab

“Am organizat multe competitii in scoala in cadrul clubului, in acest an scolar,
reusind sa atragem peste 400 de elevi in campionatele interne ,pe cicluri de clase, la orele de
dans sportiv,orele de step aerobic si kangoo,in excursie.

Aceasta activitate este cea mai importantd pentru membrii clubului, atragand
aprope jumatate din efectivul de elevi al scolii,in competitie.

Ma bucur ca ideea de a organiza aceastd competitie in parteneriat cu Primaria, a
fost sprijinita atat de DI. director Teofil Vultur cat si de DI .primar Robert Negoita.

Era nevoie de spijin din partea autoritatilor locale pentru o competitie la care am
mobilizat 16 clase de elevi, profitand de saptamana activitatilor educative.

Cel mai mult m-a bucurat dorinta elevilor de a concura. Unii dintre ei, au
participat la 2 competitii si apoi , au ramas sa joace volei sau badminton.

Inclusiv elevii scutiti medical, au fost convinsi sa vina alaturi de noi, sa petreaca
putin timp in aer liber, jucand badminton.

A fost o activitate incununatd de succes,care mi-a adus mari satisfactii
profesionale si care ma motiveaza sd organizez si alte competitii de anvergura.

Profesori si elevi am avut de castigat : experienta in managementul grupurilor,
experienta ca organizatori, voie buna, conditie fizica , sanatate, relaxare. ,,

. Prof.Florentina Cristea, consiler educativ

"Am participat cu drag la proiectul Clubului I< heart> sport din Colegiul National
»Matei Basarab”, intrucat imi place sa fac miscare si mi place sa fiu sdnatoasa.

Am decis pe loc sa ma inscriu la crosul pentru fete pentru ca am vrut sa dau un
exemplu elevilor mei, care sunt cam sedentari, cd sportul inseamna sanatate, pofta de viata,
indiferent de varsta sau de statut social.

Si jocul de badminton m-a bine-dispus pentru ca a insemnat o altfel de interactiune
cu elevii mei.

Pe langa premiul special, obtinut pentru ,,performanta” de a fi participat la cros,
cred ca acesta a fost pentru mine cel mai mare castig al intregii activitati: cd am inlocuit
catalogul cu racheta de badminton, tinuta sobrad cu cea sport si am fost”altfel "printre elevii
mei."

. Presedinta filialei de “Cruce Rosie” sector 3- Prof. Mariana Asan, Liceul Ind. ”
Nicolae Teclu”

“ Este foarte bine ca facem miscare, avand in vedere ca in timpul scolii, elevii nu se
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dezlipesc de calculator, este o ocazie pentru un alt fel de socializare, una directa, de contact.
Se vede impactul asupra comunitatii prin aprecierile pe care sustinatorii competitiei

le aduc. Este de asemenea multumitor numarul elevilor implicati in activitate si faptul ca

prezenta voluntarilor de “Cruce Rosie” arata implicarea filialei in activitatile de tineret.”

. Lider de tineret “Crucea Rosie”- Angel Enache

“ Activitatea voastra imi pare a fi o actiune benefica, deoarece ajutati tinerii sa se
formeze, practicand sportul si miscarea fizica de fiecare data cand au ocazia, prin puterea
exemplului.”

. Voluntar de “Cruce Rosie”- Ovidiu Toader

“ Este un lucru foarte bun si important pentru tineri sa practice miscarea fizica, este
un prilej pentru socializare si dezvoltare.
Sportul este cea mai sanatoasa cale pe care o pot urma elevii de varsta voastra si
nu numai!”
* Agent de politie- Anisoara Simion

“Am o parere foarte buna despre activitatea desfasurata de voi, elevii, deoarece
sportul este benefic pentru sanatate, pentru o conditie fizicd buna si pentru dezvoltarea
voastra.”

» Castigatoarea competitiei de role- Raluca Racotzi, 11B

“ Chiar nu ma gandeam ca o sa castig, pentru cd nu stiam cate persoane sunt in fata
mea. La inceput a fost mai greu, deoarece mi-am ajutat o colega, iar spre sfarsit am lasat-0
singurd, reusind sa ajung foarte usor la Finish, fara sa ma grabesc.

Despre activitate pot spune ca este de mare ajutor pentru a-i invata pe copii ca
sportul este bun pentru sanatate.”

. Alexandru Postolache, 11B -membru Club IHS, loc 111 Cros

“ Actiunea de astazi a fost una de amploare, adunand un numar mare de elevi ai
Colegiului National “Matei Basarab”, in colaborare cu Primaria Sectorului 3. Sustindnd
miscarea in aer liber, am reusit astfel sa dam un exemplu tinerilor din ziua de azi.

Pentru mine, iesirea de astdzi a fost un prilej de bucurie si miscare Impreuna cu
prietenii mei.”

» Ana-Maria Fundatureanu, 12E- membru Club IHS si in Consiliul elevilor,
loc Il Cros

“Se spune ca liceul este locul in care iti definitivezi formarea ca adolescent si incepi
sa conturezi adultul care va urma.

De ce sa nu ne formam prin sport, prin miscare fizica de orice natura si sa ii
atragem si pe ceilalti in “jocul” nostru?

Astazi, impreuna cu domnii profesori, cu sprijinul Primariei Sectorului 3, al Politiei
Sectorului 3 si nu in ultimul rand al filialei de “Cruce Rosie” a sectorului 3, am reusit sa
organizdm o actiune prin care sa promovam sportul si sandtatea si prin care sd dam un
exemplu demn de urmat tinerilor, in general, ori colegilor nostri mai lenesi.

Nu ne putem plange de numarul elevilor prezenti la aceastd activitate, deoarece
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acest aspect este unul multumitor.

Desi am fost responsabila, alaturi de catedra de Educatie fizica si Sport, de ceilalti
domni profesori si de colegi, cu organizarea acestei actiuni, am reusit sa ma bucur de ziua
aceasta prin sport, deoarece m-am inscris la crosul pentru fete, reusind chiar sa “prind” locul
al Ill-lea.

Totodata, am fost placut surprinsa de participarca activa a doamnei profesoare
Florentina Cristea, reusind sa dea un exemplu elevilor dumneaei si sa ne indemne la miscare,
la sanatate.”

» Lucian Rosescu, 12E-membru Club IHS, instructor dans sportiv, participant la

Cros

“ O zi frumoasa, atat din punctul de vedere al temperaturii de afara, cat si din punctul de
vedere al atmosferei create de Colegiul National “Matei Basarab”. O zi in care, de la profesor
la elev, de la adult la copil, de la om la om, ne-am distrat si ne-am simtit bine impreuna, asa
cum o facem de fiecare data, dovedind unitate si 0 stransa legatura in cadrul Clubului I<heart
>sport din scoala.

Aceastd zi reprezinta, pentru cei din anul terminal, una dintre frumoasele amintiri pe
care le pastram, legate de acest liceu-fenomen, asa cum il consideram noi, elevii.

Ce mai pot spune? O sa imi lipseasca Colegiul National “Matei Basarab”, locul in care
ne-am format, prin sport, prin dorinta de cunoastere insuflatd de colectivul profesoral si
dorinta de a fi un tot unitar si de a ne afirma cu fiecare ocazie , de a promova “Sanatatea prin
miscare”.

» Topirceanu loana, 12E- membru Club IHS si in Consiliul elevilor

“In calitate de organizator si participant efectiv in activitate, pot spune ca m-am simtit
minunat. A fost o amosfera placutd. Ma bucur ca am reusit sa ne stringem 1n numar atat de
B mare, sd ne mobilizam, sa
concuram, bucurandu-ne
alaturi de colegi si de
profesori, de sportul in aer
liber.

Concurand atat la
crosul pentru baieti, dar si cel
pentru fete, am avut ocazia sa
simt gustul competitiei alaturi
de colegii mei, am avut ocazia
sa simt bucuria de a fi
participat si de asemenea
tristetea celui invins.

Imi doresc ca si pe
viitor sd construim, de fapt
generatiile  urmatoare sa
construiascd proiecte si mai

ample, mai marete!”

O activitate reusitd din toate punctele de vedere .Am obtinut recunoasterea si la
nivel de municipiu,obtinand locul I la competitia intre liceele bucurestene.

Profesor ,Dumitrescu Elena
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2. Voluntarii Crucii Rosii au fost alaturi de membrii clubului

Titlul activitatii : « Miscarea la indemana tuturor »

Data : 13 decembrie 2013/ sala de Consiliu a liceului

Activitatea | :

Sedinta de instructaj cu voluntarii de la Crucea Rosie — « Acordarea primului-ajutor in
caz de entorse, luxatii, fracturi »

Scop:

Identificarea nevoii de ajutor si acordarea primului ajutor in cazul unor urgente
medicale simple

Activitatea I1:

,,O sesiune de sport ne desparte de o stare de spirit excelentd,, — urcarea $i coborarea
celor 60 de trepte din liceu, (de 3 ori), de la scaraelevilor, la scara profesorilor...

Scop:

Demonstrarea faptului ca sportul este accesibil, cd se poate face miscare oricand,
oriunde, fara a fi nevoie de aparate speciale, echipament sau sala de sport.
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\oluntarii de la Crucea Rosie au facut un instructaj pentru acordarea primului-ajutor in
caz de entorse, luxatii si fracturi, acestea fiind cele mai dese si simple accidente n timp ce
faci miscare.

Dupa instructaj, elevii si profesorii participanti au urcat si coborat cele 60 de scari ale
liceului de 3 ori, pentru a demonstra ca sportul este accesibil oricui, ca se poate face miscare
oricand, oriunde, fard a fi nevoie de aparate speciale, echipament sau sald de sport.A urmat
apoi, in sala de clasa, revenirea dupa efort, prin verificarea pulsului.

Razvan Stanciu, voluntar Crucea Rosie: “Am vrut sa le arat celor din echipa sportiva cum ar
putea sa-si ajute colegii in cazul unui accident, in timpul unei activitati sportive. Consider ca,
urcatul si coboratul scarilor constituie un tip de miscare util, ce poate fi practicat zilnic de
catre toatd lumea si care indeamna la mai multa miscare.,,

Citate care te motiveaza sa faci sport
"Esti la o sesiune de sport distanta fata de o stare de spirit excelenta". Sportul elibereaza
endorfine, supranumite si hormonul fericirii. Oricat de rau te-ai simtit, dupa o ora de miscare

vei fi 0 noud persoana.

"Alerg sa pierd. Alerg sa castig." Pierzi din kilogramele in plus, din probleme, din stres,
insa cu sigurantd castigi mai multa incredere in tine, sanatate si o doza plina de optimism.

\

Umflarez, inflamarea si
invinetirea gleznei

Entorsa gleznei

Accidentarez
ligamenteler

gleznei

Un mic pont in cazul unui accident in timpul miscarii:

in cazul unei entorse sau luxatii (nu aveti cum sa le deosebiti, doar la radiografie), le
tratati la fel, puneti niste comprese sterile reci si bandajati(daca aveti gheata, puneti mai intai
bandajul si dupa aceea tineti gheatd peste, NU puneti gheatd direct pe locul inflamat fara
bandaj) si sunati la salvare pentru a putea ajunge la spital, unde doctorii o sa se ocupe de
problema dumneavoastra.
Cum puteti observa o luxatie sau o entorsa?
o zona este foarte inflamata,
o durere persistenta si puternica pentru ca reprezinta accindentarea ligamentelor gleznei,
care nu o sa va permitd sa va mai miscati glezna respectiva.
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In cazul unei fracturi deschise: NU miscati osul, NU incercati si-1 puneti la loc, NU
incercati sa-1 scoateti. Doar nu-l atingeti si asteptati salvarea.
Cum se prezinta o fractura deschisa?
o osul este scos in afara
o dureri puternice
o sangerare abundenta
Puteti sa faceti un bandaj de sustinere in cazul in care sunteti instruit corespunzator
pentru acestd problemd. Cum? Puneti o compresd sterild in jurul osului scos(nu acoperiti
osul), asezati doud obiecte sterile(ceva ca sa sustind zona) si bandajati in "X" in jurul osului
scos(nu-1 acoperiti sub nicio forma).

In cauzl unei fracturi inchise: puneti niste comprese sterile reci pe zona umflata si
asteptati salvarea.
Cum se prezinta o fractura inchisa?
o zona este inflamata
o prezinta dureri puternice
o zona este Invinetita
In orice caz, nu miscati osul rupt, incercati si-1 tineti cAt mai drept si si asteptati
salvarea, Incercand sd calmati victima sau pe dumneavoastra(in cazul in care dumneavoastra
sunteti victima acestui accident).

Impresii:
"Prin activitatea in care s-au folosit scarile liceului pentru miscare, am demonstrat ca

-
sportul este la indemana oricui” (Irina lonescu — 10F)

"Urcatul si cobordtul scarilor este o activitate accesibila, chiar te solicita si este
placuta"” (Nicusor Uta — 10F)

"Activitatea desfasurata astazi impreuna cu voluntarii de la Crucea Rosie, a fost foarte
interesanta si utila. Am invatat cum sa acordam primul ajutor in cazul unei luxatii, entorse si
chiar fractura.” (Anca Zaverdeanu — 10F)

Doamna profesoarade biologie, Urdea Carmina:

"Eu am participat la activitatea in care s-au folosit scarile din cladirea liceului si am
constatat c¢d urcatul si cobordtul lor este eficient, accesibil si chiar plicut. Imi aduc aminte
de o vorba: "Vei regreta doar sesiunile de sport pe care nu le faci". Asa este. Orice forma de
miscare constituie categoric un cdstig.

lar in legdtura cu activitatea realizata in colaborare cu voluntarii de la Crucea Rosie,
aceasta a starnit interesul elevilor, care s-au implicat si care sunt dispusi in continuare sa
aloce timp acestui tip de instructaj.

Paul lordache - clasa 11C
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3. TOATA LUMEA IN MISCARE !! Competitia nationala
a cluburilor

Pe data de 7 aprilie 2014, 185 de elevi si 6 profesori ai Colegiului National "Matei
Basarab" au participat la actiunea din Parcul Tineretului organizata in cadrul proiectului "I
<heart> Sport".

Am petrecut timp liber alaturi de toti colegii din liceu intr-o atmosfera relaxantd si
placuta, facand miscare.

Fiind pregatiti pentru jogging, role, biciclete, badminton, tenis, volei, baschet si
fotbal, am profitat de faptul ca cele 4 terenuri amenajate din parc erau libere si ne-am
desfasurat activitatile sportive in conditii foarte bune.

Fiecare dintre noi s-a relaxat facand sport, dupa bunul plac — unii dintre noi au facut
jogging in jurul lacului, dupd aceea s-au alaturat jucatorilor de volei sau fotbal. Clasele mai
mici, au jucat fotbal pe 2 terenuri, altii volei pe teren sau pe iarba, si de asemenea, s-a jucat in
paralel badminton si tenis.

Au fost putini cei care au venit cu role si biciclete, dar le-au imprumutat si colegilor
dornici de astfel de miscare.

Astfel, ne-am bucurat de o zi insoritd, in aer liber pe care ne-am dori si o mai
repetam.

Mai multi baieti din clasele a 9-a si a 10-a, au ramas in parc dupa cele 2 ore de
activitate pentru a juca in continuare fotbal si baschet.

Elevi organizatori — Postolache Alexandru, Bitoiu Alexandra, Olteanu Alexandru,

Racotzi Raluca din cls 12 B si Neacsu Nicoleta-10C

Participanti — clasele 10C,10F ,9D si membrii clubului + 9B,9C,10B,11B- in total 185
participanti alaturi de 6 profesori,

Durata- 2-3 ore / timp efectiv de miscare 120 minute.

Am profitat de faptul ca cele 4 terenuri amenajate din parc erau libere si ne-am
desfasurat activitatile sportive in conditii foarte bune-pentru volei, baschet si fotbal.

45



<< Sa fii mereu in miscare !!!! >>

Impresii:

"0 activitate extraordinara pentru sandtatea elevilor" (Cosmescu Andrei — 11B)

"O zi petrecuta excelent in natura"
(Damian Maria — 11C)

"Excelenta idee pentru un exemplu
bun dat copiilor din ziua de astazi,
care duc o viata lipsita de miscare. Au
fost activitati  diverse pe placul
tuturor” (Racotzi Raluca — 12B)

"O activitate placuta deoarece implica
miscare care ajuta la mentinerea
sanatatii. Si un mod bun de a petrece
sandtos timpul” (Teodora Pop — 10C)

"M-a bucurat faptul ca elevii au
dorit sa petreaca mai mult de 2 ore,
in parc, facand sport si distrandu-
se. M-au surprins placut dirigintele
claselor 10B si 11B care au jucat
volei si badminton cu elevii lor. O
zi care ar trebui repetatd, cu un
numar mai mare de elevi si
profesori  dornici sa-si mentind
vigoarea si sandtatea. (Dumitrescu
Elena-organizator )

lordache Paul- clasa 11C
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Proiecte de viitor

Cativa din membrii vechi ai Clubului I <heart>sport, au venit cu idei interesante
pentru organizarea unor activitati spotiv-recreative in cadrul proiectului din anul acesta scolar
2014-2015, al treilea an de parteneriat cu Junior Achievments Romania.

1. ,,Anul scolar trecut, foarte distractivd mi s-a parut activitatea de la patinoar.
Acum, fiind toamna as fi entuziasmat dacd am reusi sd organizdm o iesire in
parc cu bicicletele sau la bazinul de inot.

Acest club este un bun prilej de socializare cu membrii clubului, sa ne distrdm si sa
facem miscare pentru sandtatea noastra.”
Anghel Tudor clasa 10 D

2. ,Activitatea de anul trecut din parcul Tineretului, cind am participat la diferite
activitati sportive ,mi s-a parut foarte interesantd si mi-a placut enorm pentru
cd am cunoscut coelgi de la alte clase si am petrecut timpul in alt mod. Anul
acesta ar fi interesant dacad am participa la un campionat de badminton.”

Uta Nicusor clasa 11 F

3. ,,Am fost placut impresionat de prima mea activitate in Clubul ,,I <heart> sport”
deoarece voluntarii de la Crucea Rosie ne-au prezentat riscurile practicdrii unui sport
fara echipament si instruire adecvata.

In al doilea an de proiect mi-as dori si ma implic in organizarea unei competitii pe
apa, hidrobiciclete sau barcute pe lacul Herastrau.”
Stefanescu Bogdan clasa 10D

4. ,Anul acesta mi-ar placea sa, participe mai multi elevi din liceu la activitatile
noastre. Pe langa cele de anul trecut, as vrea sa facem mai multe ore de : dansuri,
aerobic, kangoo jumps. Din punctul meu de vedere sportul nu ne dezvolta numai
fizicul, ci s1 gandirea si spiritul de competitie.

Ar trebui sd ne implicdm cat mai multi pentru a ne cunoaste, pentru a Incerca
experiente noi si pentru a participa la activitdtile liceului.
Clubul ,, I <heart> sport”este una din cele mai bune idei si cea mai placuta
activitate din timpul anului scolar.”

Mormiches Bianca clasa 11 F

5. ,,Activitatea de anul trecut din cadrul Clubului ,I <heart> sport’> a fost foarte
placutd si interesantd. Am comunicat, am cunoscut colegi din liceu si ne-am
distrat facand sport.Anul acesta, pe langa activitatile de anul trecut mi-ar placea
sd facem competitii sportive intre noi, elevii liceului, dansuri sportive si mai

mult aerobic.
Sportul este o parte importantd din viata fiecdrui om si ne ajutd sandatatea si
modul de viata.” Rosu Diana clasa 11 F
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6. ,,Din punctul meu de vedere, prin acest proiect organizatorii au reusit sa atraga si
elevii mai putin implicati, in activitatile sportive.
Pentru anul acesta i-am impartasit doamnei profesoare Dumitrescu Elena ca doresc sa
organizeze competitii pentru sporturi mai putin cunoscute, unul dintre ele fiind tenisul
de masa.
Ne dorim ca in primavara sa putem organiza acest campionat, fiind destui elevi din
liceu care iubesc acest sport”

Tonita Daniel clasa 10 D

7. ,,0 activitate foarte placutd a clubului a fost cea din Parcul Tineretului,in luna
aprilie 2014, care a avut ca scop atragerea tinerilor spre activititi sportive
diverse dar si socializarea si petrecerea timpului Tn mod placut cu prietenii.
Ne-am distrat facand miscare, in aer liber si dacd am organiza 0 bataie cu
baloane cu apa la care pot participa atat elevi de la alte licee cat si trecatori.”

Osiac Filip clasa 10D

8. ,In opinia mea, Clubul ,,I <heart> sport” ajuta la formarea unui grup de elevi, unit,
dornic de activitati sportive care ajutd la dezvoltarea sanatatii.
Mi-am propus ca ,anul acesta s ma implic in atragerea elevilor claselor a IX-a,a X-a
si a XlI-a, din club in practicarea gimnasticii aerobice pentru mentinerea in conditii
optime a mobilitétii si dezvoltarea vointei.”
Burtea Andreea clasa 10D

9. ,.Dupa parerea mea, activitatea clubului este importanta deoarece petrecem timpul
liber pentru a face miscare, pentru a socializa, ceea ce este esential in aceastad etapa.
Orice competitie este importantd pentru formarea noastra !”

Zeciu Teodor clasa 10D

Am prezentat 1n acestd revistd, activitatile clubului in doi ani de de la
infiintare,implicarea profesorilor si elevilor din liceu, rezultatele obtinute.

Ne dorim ca , elevii s devind constienti in urma participarii la aceste activitati menite
sa mentina forma fizica si psihicd, starea de bine si o stare optimd de sdnatate , sd-si
organizeze mai bine timpul liber, fiind mereu in miscare !!

Implicarea lor in competitii si actiuni sportive organizate, bucuria de a fi cu colegii si de
a petrece timpul liber, ne determina sa fim deschisi la propunerile lor.

SA FIM MEREU IN MISCARE !!!
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PROMOVAM CLUBUL
Sl

OFERIM RECOMPENSE CELOR CARE SE IMPLICA

MINISTERUL EDUCATIE, CERCETARII, TINERETULUI SI SPORTULUI
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exercitii de gimnastica 10 minute!
~ Usor Si eflclent' %

Spnortul este sanatate!



