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CUPRINS

Cuvant de inceput
Jocurile olimpice moderne
Evanghelie Zappa—romanul care a sustinut renasterea J.O.
Institutul National de Educatie Fizica
Sportivi de legenda
Antrenori emeriti
Campionii Romaniei
Concursuri si competitii
Majoretele ”Sunshine”
Dansul modern
Sporturi de vara si de agrement
Sfaturi medicale si primul ajutor
Alimentatia sanatoasa
Deficientele de postura
Model de program pentru corectare
Voluntarii in actiune!
Rezultatele anului 2011-2012
Noutati competitionale 2013
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Start in noul an sportiv!

are data, la inceput de an exis
rtul competitiilor sportive.

ie a Deschiderii anului sportiv, s

ilei educatiei - 5 octombrie 20

v, intr-o atmosfera placuta si de

ponentii echipelor scolii si profe
jucatori si spectatori.

de sport s-au reintalnit colegii s

1, fotbal si trupa de majore

apacitatile lor competitionale.

de anul trecut justifica implicare

ea de a informa pe cititorii

tinute, despre ce reprezinta spo
manta cu impact in dezvoltarea

precum si alte informatii privi

tumesc celor care au sustinut act

Itatele obtinute de sportivii nostri.

revistei, veti avea ocazia sa lect

din numerele anterioare si altele

Va doresc lectura placuta!
Prof. Mi




~ (o A o

"
I Afis i
o N
portiv inseamna a te invin
ge pe

._.w—-..ur-_.m____.r-_u—-_.r-.....«_nr_dn.«_..r..._.ﬁ._w—-_‘_....—-_.‘..._. r-._.w....,_.r-....,..._nr__.-x—-_.r....,_. ﬁ_.w_.__..r-_.m,.._.r....ﬂ-..,_nr..._r..,..r...ﬂ BN

Olimpice Amsterdam Elemente inedite: ceremonia\ul
apr'mderii flacarii olimpice ~ purtatd prin mai multe rari sl admiterea
femeilor, alaturi de parbati, la mtrecerﬂe de atletism si gimnasticé.
Romania a fost reprezentaté de atleti si scrimerl. Gtrangerea fondurilor

necesare deplasarii fost realizatd prin contributia cluburilor, PrN liste de

prataxa perceputd la manifestati'ﬂe sportive), guvernul nesprij'm’md demersul
forulul olimpic comanesc. AU dominat atletil americani 12 garituri si aruncari,
jar cei finlandezi 12 alergarile de fond. Au apéarut doud nol echipe de inotatori:
ale Japoniel o Germaniei. Asalturile de scrima au fost castigate, I majoritate,
de concuren;ii jtalieni, francezi si unguri. Dintre scrimeril nostri, Mihai Savu )
_a remarcat prin castigarea seriei a opta, ajung?md pand in semifinale.

1932 - Jocurile Olimpice LOS Angeles Au fost cele mai scurte. Fotbalul - sport
putin cunoscut 0 gU.A. -nud fost inclus N program- La probele atletice au
fost doborate 16 recordurt mondiale §i 75 olimpice- O puternicé impresie al
produs victoriile alergétorﬂor americani Eddie Tolan (100 m i 200 m), @
pohsportivei Mildred Didrikson (80 m garduri si sulifd) si alul Wwilliam Cart
(400m), a polor\ezului Janusz Kusoc'mski 10 000 m) st @ ¢ondistilor finlandezi

A,

ai curselor P€ distan{e lungi chiar 11t lipsa celebrului Nurmi. intrecerile masct”
line de inot au confirmat ascensiunea inotatorilor ]aponezi, jar in probele femi-
nine, le-au dominat net americanil si australieni. La canotaj s-att impus, tarile
care aveau deja traditie: SU.A. sl Anglia. L2 fel in ciclism si scrima (unde au
stralucit sport'wii din ltalia si Franta, jar la sabie, cei din Ungaria), la box
(S.U.A. si Argent'ma), lupte (Suedia, gU.A. st Finlanda) la haltere (Fran;a), la
gimnasticé, reprezentan’gii S.U.A. Ttaliei si Ungariel, la calarie prilej de afir-
mare pentra concurentil francezil.

1936 - Jocurile Olimpice Berlin Prezenta sportiv'ﬂor romani a fost asiguratd
Je oficialitatl, care au sprijinit deplasarea delegatiel sportive, jmpreund U ele-
vi, studenti, dansatori, coristi, totalizémd peste 100 de persoane. Atle;ii romani
prezen‘gi la aceste Jocuri Olimpice, at inregistrat rezultate modeste. Probele de
calarie, dest dominate de concurentit germani, au adus n final prima medalie
olimpicd pentrt delegatia romaneasca. in proba individuala a Marelui Premiu
al natiunilor a fost nevoie de o intrecere Jde baraj pentrtt desemnarea camplon-
alui. Dupa ce concurentil aflati 1a egalitate - germanul Kurt Hasse si romanul
Henri Rang- at parcurs un nou trased, Rang S-a clasat pe locul al 1I- lea,

ob;'mand medalia de argint. (va urma) Gursa: : NHP [ [WWW lumea -

copiilor.ro / enc’lc\oped'le / jocurile olimpice
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i Coubertin)
1, a te domina.” (Pierre de
. A a
tine imnsun,

CETATEANUL ROMAN CARE A SUSTINUT ID
NASTERE OLIMPICA _ Evanghelje Zappa, (1800-1
intemeietorul olimpiade]oy moderne, 54 Ndscy
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care primea darul Jyj g Zappa si ge Insdrcing oy Organizarey Olimpyjioy

literare si fo]clorice, eXpozitii cy Premii pentp, Produse indyq

f
i
| festarj Ia Care qu Participat beste 300 de COncurentj, pe lista invingétorﬂor

triale gj 4

1 Atena, probele in-
cluse: alergare de 200, 400 ; 800 de Metri, sirityrj aruncgrj, intrecer; hipice, Concursyrj

8ricole, manj;.
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' O datd istorica pentrtt . INST

educatia fizica din Romania, & TUTUL NATIO
ramas ziua de 15 iunie 1922, cand a aparut “Legea Educatiei AL
Fizice", prin care g-au stabilit normele de functionare 2 doua institutii de stat

in domeni ul educa’;iei fizice s sportului: e —
«Oficiul Na;ional de Educatie Fizica (ONEF) p

«Institutul National de Bducatie Fizicd” (INEF), primul institut superior de
educatie fizica sl sport din Romania, care Si-a inceput activitatea la 1
decembrie 1922 la Bucuresti. Consiliul profesoral al Institutului avut prima
§ed'm’;é 1la 25 noiembrie 1922, urmat de deschiderea festiva a anului 1a data de
29 noiembrie, jarlal decembrie 1922 au inceput cursurile.

Rodnica activitate depusa de cadrele didactice incd de la inceputul existentel
sale, INEF fiind printre primele institutii de acest gen din Europa, @
contribuit 1 afirmarea acestuia pe plan na;ional si europeant-

La realizarile de seama in domer\'ml educatiel fizice romanesti si-au adus
contributia personalité;i marcante ale gtiintei, care in calitate de profesori ai

'mstitutului au servit prin competen;é, entuziasm si credintd, nobila idee a ‘
educérii tineretulul pentrt practicarea organizaté a educatiel fizice ¢l

- n 2Z

-

sportului.
In primul sfert de veac Jde existentd, rectorii §1 profesorii care i-au pus

bazele s at contribuit 12 dezvoltarea institutiel reprez'mté un loc insemnat in
jstoria acestuia: Prof. Virgil Badulescu (primul rector, 1922 - 1930), Prof. dr.
FrancisC Rainer (rectors 1930), Prof. Constantin Kiritescu, Acad. Octav
Onicescu (rector, 1930 - 1938), prof. dr. C. Mihailescu (rector, 1938 - 1941 si
1944), Prof. dr. doc. Horia Dumitresct (rector 1942- 1944 si 1944 - 1946), Prof.
dr. doc. Leonida Alexiu (rector 1946 - 1948), Prof. dr. doc. Gheorghe Zapan,
prof. dr. doc. Tacob Mihaila, Prof. dr. R. Olinescy, Prof. dr. Gheorghe Tatary,
I Prof. dr. doc. Adrian Tonescy, Prof. dr. doc. Anghel Manolache, Prof. dr. doc.
Florian Ulmeanty Prof. univ. Virgil Rosala.

lniyiatorul si organizatorul prlmului institut superior de educatie
fizicd In Romania, primul rector al INEF, prof. Virgil Badulescu (1882—1944), a
fost 0 personalitate marcanta n domeniul cducatiei fizice si sportului.
Dupad absolvirea Institutului de BEducatie Fizica din gtockholm in anul 1913, @

G cC -

suedez de educatie fizica, ale carui conceptil st continut le-a promovat. Pe
langd gimanstica suedezd sub conducerea 1ui la INEF aut fost introduse si alte
discipline: atletism, scrima, jiu-itst judo, box, gimnastica ritmica, unele
jocuri sportive, gimnastica medicald si practica pedagogice, istoria, teoria si
organizarea educatiel fizice, pedagogia, psihologia, igiena, anatomia,
fiziologia, mecanica st statistica. Prezenta 12 catedrele institutulud @ unor
cadre didactice cu autoritate stiintifica (la anatomie, fiziologie, igiena si
psihologie, cultura fizica medicald, teoria oducatiei fizice si metodica jocurilor
‘ de miscare si altele), 2 asigurat de la inceput un proce '

studentiilor 1a un nivel universitar.

—
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dre capacitate de muncy g .
: reusjt sadtransfor i
lor scoli Mmilitare de i ie di

cum era Integrat in sistemu] de
$1social g] timpuy]y;
1922-1929 _ ONEF (Oficiul National de Educatie Fizics) say INEF (Instityty]
ational 4 Educa,tie Fizj d);
1929 - 193 . ISE (Instityty] Superior de Educat,te Fizicy )
1937 - 1940 _ NEF ( Aca €Mia Nationa]z de Educatie Fizicy - Regele
Carol a] [1.]a
1942 — 1945 _ SSEF (Scoalg Superioar de Educatie Fizicy)
' 1945 - 1943 (Academia Nationals de Educatie Fizicy)
1948 - 1950 IEF ( Dstituty] 4 ducatje Fizic
1950 - 1963 .

ucatie Fjzjcy $1 Sport); A
Versitateg de Educatie Fizicy g Sport)
Tma instjty e de INVataimang Superior pentry Pregétirea Profesoriloy de S
€ducatie fijzjcx din Romanij , fost a zecey instltu;ie de acest fo din lume Sia
Cincea din Europg, o
Ctivitatea 4 debutat gy}, Conducereg general prof. vy 1l Bidulescy, care g
Obtinyt Sprijinu] Familje; Regale, ma; ales g Ma]esta,tii Sale Regele Ferdinang
L a luj Dimitrie Gustj - directory] Casej Culturij Poporuylyi si C
Vasile Pirvan,
I
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http://www.unefs.ro/index.php?l=RO&mp=5&m=4&p=281

DOINA MELINTE

Doina Melinte, una dintre cele
mai aureolate atlete romane din toate timpurile, s
-a nascut in ziua Sfantului Stefan, la Bacau,
1956 decembrie 27.
Face parte dintr-o adevarata galerie de aur a at-
letismului feminin autohton, cateva chiar
legende ale sportului national: Iolanda Balas, Lia
Manoliu, Viorica Viscopoleanu, Mihaela Penes,
Argentina Menis, Ileana Silai, Anisoara Cusmir,
Maricica Puica, Paula Ivan, Constantina Dita-
Tomescu, Gabriela Szabo,
Lidia Simon.

I
I
D
E
L
E
G
E  Cariera de manager sportiv:
A condus 15 ani destinele sportului bacauan, ca
N director al DJTS;
D | Vicepresedinte al FR de Atletism - din 2005;
Secretar de stat pe probleme de sport in MTS - iulie
A 2009/martie 2010;

In prezent este presedintele Autorititii Nationale
pentru Sport si Tineret (ANST) din cadrul Ministerului
Educatiei, Cercetarii, Tineretului si  Sportului
(MECTS).

SURSA:http://www.ziare.com/sporturi/atletism/doina-melinte-implineste-54-de-ani-1064871
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ANTRENORI EMERITI

medaliat ¢ bronz |5 arun
de vara;

Nicolae MARASESCU~ antrenor e,

[}
/ atletismy] Tomanesc [y Campionatele
' Nataljej Maragescy _ artici

p
} Varé(semiﬁnalisté la 1500

m
(1976) precum g;j [ | mil3(] 977)
® Dap SERAFIM

antrenor emerit, an
ampionate]e Mondiale( 1991 — 4 800

— antrenor Cmerit, antrep,
Campionatele Mondiale( 1993

— la 800  _ Medalie de
Vicecampiogp europeané/salé(la 800 m in 1994)

—antrenor emer;j
gardurij |5 Cam

5

oru] E|lej Kovacg _

DE-A LUNGUL ANILOR

> antrenory] [y; Gheorghe Megele,
carea sulitej [, editia dip 1976

a Jocurilor Olimpice

trenory] Ellej Kovacs _
— medaljj de argint/aer
Om in 1992).
medaliatj [,
ronz/saly),

>
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http://www.csasteaua.ro/antrenori-atletism

MODELE DE URMAT

2 Pentru ca

persoane ca...

e in palmares

trei editii ale JO.

unde 2 castigat titlul

19 iulie 1984 Braila) singura
a olimpica din inotul romanesc- A
aur la Sydney - 2000, In

doua medalii de

~

rit de €a in proba de
cu nota 10

hivaleaza, spun specialistii,
adia la Montreal 1976.

rie 1980, Resita) liderul nagionalei

obtinuta de N

Chivu (26 octomb
a

Cristi
de fotbal 2 Romaniei, dupa “generagia de aur’,

coul primei repr

ezentative de 75 de ori.

T QS

jmbracat tri
rie 1975 Bistrita ) campioaé olimpica la

i Szabo (14 noiemb

5.000 metri). 1
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Gab
n 1999, & castig

(Sydney 2000 -
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https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=qeG&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=botosani.ro&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgwEHnxCnfq6-gXGheXa8EphpZFxkaaQllp1spV-Qml-Qkwqkiorz86yS8ovyXver197geOesfHNVzK1rUo6VXleWAAABX8bETQAAAA&sa=
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=vOb&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=turburea+gorj&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgxEHnxCXfq6-gZFpZVaxgRKYbWJokpJupiWWnWylX5CaX5CTCqSKivPzrJLyi_LMljw4_V7l4Kd9yjH5e_at2Nmw3m4DAJ8nVQNPAAAA
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=vOb&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=turburea+gorj&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgxEHnxCXfq6-gZFpZVaxgRKYbWJokpJupiWWnWylX5CaX5CTCqSKivPzrJLyi_LMljw4_V7l4Kd9yjH5e_at2Nmw3m4DAJ8nVQNPAAAA
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=gkG&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=resita&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgz4HnxCnfq6-gUlKlkmREgeImV6Ulq0llp1spV-Qml-Qkwqkiorz86yS8ovyzqUWeKZvTb405UfG0j6pxrokr50pAE5CyE9MAAAA&sa=X&ei=f0
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=C6v&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=bistrita&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgwEHnxCnfq6-gXlKTmWaEphpZFpYaK4llp1spV-Qml-Qkwqkiorz86yS8ovymOy-njMSe5nu1h5Z_bKD6ZB0RfF6ACWpkVtNAAAA&sa=X&ei=

MODELE DE URMAT



https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=C8v&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=constanta.ro&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgwEHnxCnfq6-gXFemlm8EphpmJdsZqQllp1spV-Qml-Qkwqkiorz86yS8ovyrpcH3fSTnuex8eCFpU_vX5d_9NZ9JQA1hVQDTQAAAA&sa
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=cTb&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=bucuresti&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgz4HnxCnfq6-QXK8gWGKEgeIaWmWnqsllp1spV-Qml-Qkwqkiorz86yS8ovyPpxZE3JvrQfzg3XNG0S5g0IYAvX0AE-45XtMAAAA&sa=X&ei
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=EAw&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=piatra+neamt&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgyEHnxCXfq6-gYl5UVFRiRIniG1kUlZsoCWWnWylX5CaX5CTCqSKivPzrJLyi_LaljtYlMeobFnc6_Hqp5p9ZqFu6EoATGa5Kk4AAAA&s
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=1Aw&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=pechea&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgyEHnxCnfq6-QbJFfHmWEheIaZIWX2SQoSWWnWylX5CaX5CTCqSKivPzrJLyi_I4xDolt29cptnwru7JztPK6a3tBioAQQxYVk4AAAA&sa=X&ei
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=1Aw&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=pechea&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgyEHnxCnfq6-QbJFfHmWEheIaZIWX2SQoSWWnWylX5CaX5CTCqSKivPzrJLyi_I4xDolt29cptnwru7JztPK6a3tBioAQQxYVk4AAAA&sa=X&ei
https://www.google.ro/search?client=firefox-a&hs=eWb&rls=org.mozilla:ro:official&channel=np&biw=1280&bih=697&q=brasov&stick=H4sIAAAAAAAAAGOovnz8BQMDgwEHnxCXfq6-gUl6jqVFkhIHiJ2RVZKuJZadbKVfkJpfkJMKpIqK8_OskvKL8n5Gfr0_vaXNzMi6dvGqY1sY95l90AEAM5lzdE0AAAA&sa=X&ei
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prin miscare;
.dentelor de circulatie 0 ran
1 ctarea acest

Cunoasterea or de circulatie, jstoria bicicletel, modele de
DHS - proba stionar tip grild);
Parcurgerea uit i indemanare ¢t bicicleta in poligon
de catre biciclisti @ unui trased stabilit.
PARTICIPAREA L coO CURS: La editia 1 (2010—ed'1§ie
i V111, din jude’gele: Arad, Argess Bacau,
i i Gortl, Hunedoara, lasi,

are, Sibit, Timis. ]
. o 2 fete), dupd cumt

Mures, Neam},

Fiecare echipaj a fost alcatuit din 4

urmeazd: “ult baiat s1 O fata din clasele i <iat si 0 fatd din clasele VIS
yIIL La a -2 editie au participat echipe s 1. Echipaj alcatuit :
din 2 membrii(© fata si un baiat) !
CONDITII DE PARTlCIPARE:

membril ech'pa]ului.

orii pentrtt toti
tituit va trebui i

La toate etapele concursului,
lara. Pentra gtabilirea clasamentului final se

itate scO
e deceid membri ai echipajului.

obe sunt obligat

toate cele trei pr
echipajul cons

: CUPA DHS 99

at de con

tampil
membru ale

i Participared la
p pe bazd de: tabel nomin
t medical - apt pentru efort
; CONCURSUL oste organizat de catre Ministerul Educatiel Nationale it parten-

EUROSPORT DHS S-A- ERSP.T. st CS. SILVER FOX

¢ eriat cu M.AL, 1GPR,

i Deva.

de desfagurare:

ETAPA LOCALA - s€ organizeazé si se desfdgoara in fi
. ipa un NUMAr nelimitat de echipe)-

APA ]UDETEANA e desfasoa dinta de judet,

sorald (parti cipa echipa castigato '

cu cel putin 5 zile inaintea

).

are din fi
desfasurd i
zatd de Eurosport DHS, FRSP.T. st CS.
AL, Inspectoratul Scolar si Palatul Copiilor

locul de desfasurare.

CONCURS NATIONAL

ATIONALA este organi
laborare €U M.

eva in €O

a unde s€ stabileste
g.A. pune 12 dispozifia organizator'ﬂor afise si pliante pentru
i concurs in scoli.

suplimentare se gas

uls WWW ‘dhsbike.ro

esc si pe site




.r PSR CLASAMENTUL FINAL
5 '_f,?,r" - :E
b i T LOC1 EcHipy nr. 4 ]
aR8 4 LTAS "V.Slivesey” :
LOC 2 ECHIPA nr. 6

4 LTAS*V Slivesey>
; din anul

S-a calificat :

, care g castigat
4 cate o biciclety,
Pat 6 echipe ale onditia de Participare 3, etapa fi-
nalj g fost, folosirea 4y, concurs g
Iciclete]oy Pe care le-ay Castigat
ETAPA NATIONAL 4 ;
CATALIN % S-a desfasurat intre 19-21 julie I ! A
- Bucuregt;, T
: ER]‘;\T IL‘; RALUCA“IXB Aici ay venit totj castigitori etape a
i “chipa Or judettne dip, toata targ
i STANCU F LORIN‘XB U fost Prezentj ]a Starty] com g
1US -V LIVIA—xp petitiei 21 de echipe I Nivelul Jjceq) )
Echipa UPa parcurgereg celor doys probe @
CEOCIR IRCEA—xp obligatorij clasamentul fina] 5 fost 3
DUMITRU NAOMI—xp Urmétory]-
chipa . fu:
O, 3
STEGARITA ANDREEA x4 Chisineg tos > Atges
) 2.Chisiney Cris, Arad Z,
: IISEI%h[lle:N?)REI XA 3.Ramnijcy Valcea, Valcea «
: iy =
i GHEORGHE, DIANA—x1p Echipa din Bic; z
i : A -a clasat pe ] 16
| Experlenta barticiparij I astfe] de 78 Clasagg - Z
{ Competitje 4 Mmotivat eleysij Sa partj- La licey; 2
¢ ciplein NUmar mare, 1 Costegti,, ARGES =
A fost.pnma editie in )udet,.:u.l nos: 2. Chisiney Cris, Arag O
I t?um, lar atmosfery competlponala 3. Reghin, Bistrita Z
: $§l-a pus amprenty, @
: Toti participant,:li au céstigat, chiar Echipa noastry O
: daca ny au ocupat Primele locuri, ay s-a clagat pe loc
: acumulat €Xperients, gy Invitat ce
. inseamns i i
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REZULTATE
COMPETITIONALE

LOCI
CONCURS REGIONAL
BUZAU iunie 2013

LOCI
CUPA LICEELOR
BUZAU iunie 2013

LOC VI
CONCURS NATIONAL
BRASOV iunie 2013

LOCIII
”CUPA VALAHIA”
TARGOVISTE martie 2013

PROG TISTICE

ZILELE PLOIESTI

BALUL BOBOCILOR
noiembrie 2012

”DE LA SUFLET LA SUFLET” -
Spectacol caritabil
decembrie 2012

BALUL MARTISORULUI
Martie 2013

TARGUL
OFERTELOR EDUCATIONALE
mai 2013

ZILELE PLOIESTI-ULUI
mai 2013

MAJORETELE ”SUNSHINE”
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CO - este un gen muzical de
aparut in anii 1970 in Europa si
Nord. El provine din genul funk si
un repertoriu exclusiv destinat
i. Piesele disco sunt de regula scrise
sura de patru patrimi, in interiorul
toti timpii sunt accentuati puternic. In
e ce evolutia instrumentala este
ctaculoasa si adeseori de virtuozitate (de
tfel, exista numeroase piese disco
instrumentale), rolul vocii este unul secund,
discursiv sau doar ritmic. Este frecvent
intalnita practica de a prelua piese din orice
alt gen (sau chiar din repertoriul cult) si a le
orchestra in stil disco.
MUZICA ROCK - este genul muzical specific
celei de-a doua jumatati a secolului XX si
secolului XXI. Instrumentele muzicale de
baza pentru rock sunt chitarele electrice
(varianta standard cu sase corzi si chitara
bas) si bateria, insa in multe subgenuri se
intalnesc si claviaturi (pian, orga electronica,
sintetizator) sau alte instrumente. Muzica
rock isi are radacinile in rock and roll-ul
anilor '50. A aparut prima oara prin
combinarea muzicii country cu blues.
Ulterior s-au adaugat si elemente de rhyth
and blues. De la inceput au apa
subgenuri, insa incepand cu anii '70 ac
subgenuri s-au inmultit si mai ales
diferentiat foarte mult. Astfel au
genurile punk, heavy metal, alternati
si altele, care la randul lor au da
unor subgenuri.
Anii '90 - aparitia genuril
Incepand cu anii '90, diverse
rock existente au fost combi
genuri muzicale, facandu-si
multe genuri hibride.

canta cu Grandmaster Flash & the Furious
Five. Desi Lovebug Starski, Keith Cowboy, si
DJ Hollywood foloseau termenul cand acest
gen de muzica era cunoscut ca disco rap, se
crede ca Keith Cowboy a creat acest termen
in timp ce radea de un prieten care se
inrolase in armata, cantand cuvintele "hip/

hop/hip/hop" intr-un fel in care imita
cadenta ritmica a soldatilor ce marsaluiesc.
Cowboy a dezvoltat cadenta si a inglobat-o in
spectacolele lui, apoi a fost copiata de alti
artisti; Pe parcursul anilor, hip-hop-ul a
ajuns sa inglobeze un intreg stil de viata care
incorporeaza diverse elemente de etnicitate,
tehnologie, artd si culturda urbana. Sunt
patru elemente fundamentale in hip hop:
Dans Hip hop: Breakdance si alte forme de
dans stradal. Arta Hip hop: Arta de inspiratie
urbana, numita si graffiti

Muzica Hip hop: DJing, beat-uri si

beatmaking, si productie hip hop
poezie de

Rapping: MCing si
urbana.

inspiratie

DANSURI URBANE: - BREAKDANCE-UL apare ca un stil cu mult diferit de celelalte stiluri de
dans existente, incat, primul lucru pe care oamenii il intreaba este ceva de genul: "unde invata
toti acesti pusti s danseze asa?". Pentru multi, acest stil de dans pare venit de nicdieri. Insa,
inainte de orice, breakdance-ul isi are originea - in anul 1969, in James Brown si in hit-ul sau,
la vremea aceea, "Get on the Good Foot" iar mai apoi, Afrika Bambaataa - ca intemeietor al
unuia dintre primele echipe de breakdance, The Zulu Kings - responsabili pentru succesul
stilului. La vremea cand interpreta "Get on the Good Foot", James Brown facea ceea ce intr-un
singur cuvant s-ar putea intitula Energie. Acest dans aproape acrobatic ajunge foarte popular in
randurile pustanilor din zona New York, in acest timp "Good Foot" devenind totodata un nou stil

de dans, iar traditia break battle-urilor este in sfarsit stabilitd. Dansatorii de break se aduna in

locatii precum Harlem World, pe 116th Street in Harlem si Battledancewise. "Good Foot"-ul, care

in curand isi va schimba denumirea in B-Boy si la scurt timp dupa asta in Breakdance, era

foarte diferit de ceea ce vedem in ziua de azi.
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ii publice precum pe strada, in curtea scolilor si in cluburi. De cele mai multe

funk ce au aparut in Statele Unite in anii '70 si care sunt intr-o continua crestere si dezvoltare
cultura hip hop de astazi (breakdance, popping, locking, hip hop new style, house dance si elec
dance). Aceste tipuri de dans sunt foarte populare in ziua de azi, atat ca exercitiu fizic
si o forma de competitie practicata atat in studio-urile de dans, cat si in alte ii

DOUA LOCURI 1 — ------------ ,

BUZAU—IUNIE 2013, .

iiMPETITIA NATIONALA ”CUPA 1 IUNIE” SI ”CUPA LICEELOR”.

COMPETITII Astazi, concursurile de dans atrag din ce in mai multi spectatori si
concurenti, devenind adevarate evenimente internationale (cateva exemple ar fi Battle of the
Year, Juste Debout, ABDC, House Dance International, Red Bull BC1, Hip Hop
International). La concursuri se jurizeaza battle-uri sau show-uri coregrafice.
In Romadnia cel mai cunoscut concurs de dans pentru trupe, atat pe hip hop dar si
breakdance este campionatul HIP HOP INTERNATIONAL ROMANIA, care desemneaza in
fiecare an (incepand cu 2010) trupele care reprezinta Romania in Las Vegas la
campionatele mondiale. De asemenea, la nivel de licee se organizeaza anual Cupa Liceelor
la Street Dance.
Stiluri Cele mai cunoscute di
breakdance, popping sau locki
style si house dance in jurul
aparut in 2000 in Franta. Desi
de celalalt, astazi, toate sunt
elemente de street dance.
Scena street dance-ului este

ctica in zilele noastre, precum
rul anilor 1970, hip hop new
s Angeles iar electro dance a
t si s-a dezvoltat separat unul
arece au in comun mai multe

iluri aparand mereu, inspirate
din muzica hip hop si RnB. e stil de dans ce a abia recent,
a trecut din underground in ea, se obisnuieste ca miscari
caracteristice de street dance sa fie imbinate cu alte forme mai traditionale de dans, dand
astfel nastere unor stiluri precum lyrical hip hop (miscari mai fluide si cu interpretari
teatrale) si street jazz (un hibrid intre hip hop modern si jazz dance). Aceste stiluri sunt in
general concentrate pe coregrafii si mai putin pe improvizatie sau battle-uri si nu sunt
considerate street dance pur, ci o varianta alternativa a traditionalelor stilurilor de studio
dance.

In Jamaica, muzica dancehall (o versiune moderna a reggae-ului) a dat nastere propriului
stil de street dance cu aceeasi denumire. Este un stil ce s-a dezvoltat mai mult in ultimii 5
ani, alaturi de alte stiluri noi, ce iau nastere pe strazi in fiecare zi.

Sursa: http://ro.wikipedia.org/wiki/Breakdance

provizatii, ce au un caracter social si incurajeaza interactiunea cu publicul dar si cu alti
dansatori. Termenul de “Street dance” este in general folosit pentru a descrie dansurile hip hop si
in

umbreld" (o denumire generald) ce denotd mai multe stiluri de dans,

ori
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I Litiaza renald se caracterizeaza prin prezenta calculilor la nivelul rinichilor sau a intregului aparat urinar. Calculii |
I renali sunt constituiti in general din acid uric si fosfat de calciu. Rinichii filtreaza produsele reziduale din singe si le |
I pun laolaltd cu urina pe care ei o produc. Atunci cand rezidurile nu se dizolva complet in urin, se produc cristale si |
| pietre. O piatra se formeazi in rinichi atunci cand existad un dezechilibru intre anumiti compusi ai urinei - substante |
| chimice cum ar fi: calciu, oxalati si fosfati - care stimuleazi cristalizarea si altele care o inhiba. i
| Calculii renali (numiti in mod obisnuit “pietre la rinichi"), sunt rezultatul cristalizérii sarurilor prezente in urina. Se
| pot forma in rinichi, in uretera (canalul ce leaga rinichiul de vezica urinara), in vezicd sau in ureter (canalul ce leaga ;
| vezica de meatul urinar). In 90% din cazuri, calculii au méarimea unui fir de nisip, fiind eliminati cu usurinta de catre
| sistemul urinar si nu antreneaza de regula niciun simptom. Totusi, daca sunt mai mari, de exemplu de marimea unui i
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Bunurile obiceiuri alimentare se capata prin educatie inca din copilarie, in nici o
perioada a vietii alimentatia nu are un rol atdt de important ca in copilarie, cand
acesta influenteaza ritmul imediat de crestere si dezvoltare, dar mai ales se
imprima in structura somato-psihicd a adultului de mai tarziu. Obiceiurile
alimentare gresit capatate la aceasta varstd pot sta la originea sau pot reprezenta
stadii incipiente ale unor boli cronice degenerative ca: obezitatea, diabetul, ulcerul,
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LA CAND

CE SE INTAMP
A CORPULUI?

STIATICA ...
NEGLIJEZ1 POZITIL

Complexitatea acestul segment im-

portant al aparatului locomotor constd
in: o
«33-34 segmente osoase(vertebre) Cifoza - é?] ‘

«344 suprafete articulare

4 discurl intervertebrale

365 ligamente CU inse

(730)
Regiunil
gice §1 functionale
*Reg. Cervicald(7)
*Reg. Dorsala(12)
*Reg. Lombara(5)
Lordoza

rtiile respective

morfolo- Spate rotund *{

e cu caracteristicﬂe

*Reg. Sacralﬁ(9-10; sudate:4-5)
Migcarile
E +Flexia
+Extensia
L “jndoiri laterale
erasuciri Cifo-
- Mobilitatea lordoza
e Posibilitatea de a misca,
pasiv sau actlv,
P intr-0 anumitd directie si cu © anu-
mitd amplitudine, Scolioza
o intr-un anumit segment
S
T Corectarea deficientelor coloanei
Educarea atitudinii corporale, prin:
U +Exercifil corective in cadrul orelor de
ed. fizica,
R «Programe de gimnasticé medicala, 12
A recomandarea medicului,
+Programe {ndividuale pentru acasa.

Prof. Mihaela Vintilescu
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odele de exercitii pentru CORECTA

L
Continuarea programului privind corectarea usoarelor deficiente ale coloanei vertebrale.

Etapa B — este etapa propriu-zisd prin care se urmareste in
continuare dezvoltarea -calitatilor fizice generale, cat si a celor
carentiale. Se va pune accent pe exercitiile fizice care dezvolta
calitatile fizice carentiale, fara a neglija pe cele de baza. Numarul
lectiilor pe saptamana trebuie sa fie de cel putin trei, fard a depasi
durata de o ora. Se va creste volumul si intensitatea efortului prin
numarul de repetari, in mod special al exercitiilor care produc
Ex.1 modificari fiziologice ample, cum sunt: genoflexiunile, unele
variante de alergare, flexii si extensii ale trunchiului care angreneaza
intens musculatura abdominala si a spatelui.

Programul orientativ cuprinde 6 lectii, a cate 18 exercitii care se pot
modifica in functie de nevoi si ce se vor succeda la doua saptamani.

Programul orientativ este pentru cifoza, iar la rubrica indicatii
metodice se vor face precizari privind modul in care trebuie
orientate exercitiile in cazul altor deficiente ale coloanei vertebrale.

Ex.4 Ex.5 Ex.6

1—12 ori

LECTIA 1.

Ex. 1. Mers cu mainile apucate inapoi jos, cu indoirea alternativa a unui genunchi spre
piept. Indicatii metodice: umerii sunt proiectati inapoi si in jos, gatul este alungit prin
tragerea usoard a bdrbiei. 20-25x.

Ex. 2. Joc de glezne din deplasare, alternat cu alergare. Indicatii metodice: se acorda
atentie tehnicii corecte a jocului de glezne si a alergarii. 1-1 %2 minute.

Ex.3. Mers cu mainile apucat la spate jos, la fiecare doi pasi, ghemuire cu ducerea bratelor
lateral. Indicatii metodice: pozitia de ghemuire este marcatd, iar revenirea se face energic.
15x.

Ex.4. Alergare cu calcéiele la sezutd, alterndnd cu alergare cu ducerea bratelor lateral.
Indicatii metodice: alternarea acestor variante de alergare poate fi ficuta la 4-8 pasi.

Ex.5. Stand cu ducerea si arcuirea bratelor lateral, ghemuire cu mainile pe genunchi.
Indicatii metodice: In cazul cifozelor, in ghemuire se executi o redresare energici a
coloanei vertebrale, folosind sprijinul mainilor pe genunchi, in cazul lordozelor si cifo-
lordozelor, flexia cu fruntea la genunchi. 10-12x.

Ex.6. Stand ghemuit: ridicarea in stand cu ducerea bratelor lateral si a unui picior intins
alternativ inapoi. Indicatii metodice: Poate fi executat in ritm uniform sau cu accelerare
prograsiva. 10-12x.
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Ex.7- Sezan
indoirea genu
Indicant
pe bazin
accentuaté ac

Ex. 8.

inclestate:
revenire.

exercitiul

gprijinite P€ sol:

ile pe 1anga corp;
ducerea 10T spre
cifozelor,

dcu main

nchilor st
In cazul

pentru
rtebrale.

-+ metodice:
se limiteaza

oloanel vé 10-12X.
Ex.8
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*** Programul este conceput sa cuprinda toate segmentele aparatului locomotor, sd angreneze in efort
toate grupele mari musculare cu efecte asupra marilor functii. De la o lectie la alta se fac modificari de
intensitate si viteza de executie. Etapele urmatoare vor avea ca obiectiv consolidare,a, perfectionarea si
intretinerea calitatilor dobandite. Urmand pasii metodologici, veti avea posibilitatea de a efectua
independent si individual programele pentru o recuperare fard riscuri in activititile viitoare.

Cine este interesat in recuperarea functionalitdtii sistemului osos si muscular, are la dispozitie cirtile de
specialitate care ii vor fi de un real folos.

Prof. ed. fizica Mihaela Vintilescu
Bibliografie:

St. A. Birtolon - Exercitiul fizic si coloana vertebrald, Editura Sport-turism, Bucuresti -1978.
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OLUNTARII IN ACTIUNE!

TARGUL DE TOAMNA——expozi’gie cu lucrarile

or de activitatl practice i expuse gpre vanzare pentru

ri necesare materialelor didactice.

irea activitatilor practice 1a orele de curs in cadrul
Ploiesti.

ciala nr. 2

cand
inceput sa merg
la Scoala !

Ploiesti sa
lucrez cu copii, |
eram mai 1
speriatd de il
decat erau eide
| mine; Afostun snceput grev dar a meritat 1
\ efortul! Fac munca de yoluntar cu placere! :
'\ Am format prietenil  c¢ copii st @ 1
i doamnele {nvatatoare prietenil din care 1
. amavutde invatat multe - sa |

1
. bine, si imi exprim sentimentele in

. diferite moduri,
i mai intelegatoare,
' gerioasd sl responsab'ﬂé, sa am

1
. alti,nu doar de mine Am invatat et sa fia

: autoritard dar si cum g fiu mal sew ibila
.~ Am trecut prin atatea gituatii  dift

. alaturide copil,c are m-au ajutat i
Gituatii atat la scoald cat si in afar

Firca Andreea 1oand, XIA




Jocurile Regionale
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Special Olympics
7-8 noiembrie 2012

ASTICA PENTRU TOTI”
Proiect educational
Initiat de
Univ. ”Valahia” Targoviste
LTAS ”V.Slavescu”Ploiesti
in parteneriat cu
Scoala Gimnaziala
Speciala nr. 2
Ploiesti
Ianuarie 2011—iunie 2012

SUNT PERSOANE CARE SE ATASEAZA FOARTE USOR,
DAR SE RANESC SI MAI USOR.

. IMPLICA-TE!! I
FII VOLUNTAR!! 4
AI OCAZIA SA CUNOSTI PERSOANE LIPSITE DE :
CAPACITATILE FIZICE, DAR CU SUFLET MARE. ;

TU, FII CEL CARE SA AI CAPACITATEA SA iNTELEGIE
COMPORTAMENTUL LOR SI SA FII INT-ADEVAR |
SPRIJINUL LOR, CHIAR SI ATUNCI CAND REACTIA PEE
CARE O AU NU TI SE PARE CEA MAI POTRIVITA.

TU ESTI CEL CARE ALEGI!




Terenul
girbatorirea “Zina educatiei” prin activit
;mplicati n activitatea echipelor representative ale scolil

ORETE
1, 11— FTAPA ZONALA, CALIFICATA LA FINALA PETARA
LOCULT - CONCURS NAIIONAL——BUZAU
pocuL 1l — CONCURS JUDETEAN __pLOIESTI
ONCURS NATIONAL BAICO!

LOCULI - C
CUPA DHS
UDET _ECHIPA 4

UDET - ECHIPA 2
UNE _NATION A

LOCU

TUNIE 2012

Premierea absolvent’ﬂor

ort” nr.3 2012
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CoduligpC glamerindieniloy

1
Cauta-te pe tine - prin tin€. Nulasa ca‘altii sa-ti impuna pe ce cale sa

mergi. Este calé!I ta sid _|F

mer i"pe ea. Altii pot merge, eventual,

alaturi de tine, insa nin altcinevanu poate sa traiasca viata ta.

o
Onoreaza ganc i.cuyintele oamenmn care intrin

are vorbeste, sa nu razi de el

%

i ntul in batjocurs.

contact. Niciod:

II e personala.

V4 o
J

i

ajuti pe altul, daca

einsuti. =
-

i si a spiritului.

Fii cinstit c Jl

Gandurile rele produc imbolnavirea mintii
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Natura nu este aici, pentru noi, ci este Parte din-noi. . .
"
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i fadem parte din Familia Planetara. : g
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