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»Alege educatia!”, proiectul derulat de Scoala Gimnaziala Nr. 6 Vulcan in cadrul
Programului National pentru Reducerea Abandonului Scolar (PNRAS), demonstreaza un real
succes in comunitate prin rezultatele concrete obtinute. Finantarea in valoare de 967.854 lei,
desfasurata pe o perioada de trei ani, a permis implementarea unui pachet complex si integrat
de masuri dedicate celor 40 de elevi de gimnaziu aflati in risc de parasire timpurie a scolii.

Proiectul aduce o schimbare vizibila pe multiple paliere:

Infrastructurd modernizata: Dotari si Tmbunatatiri ale spatiilor de invatare din cadrul
scolii.

Sprijin social si de nutritie: O masd gratuitd In sistem catering oferitd elevilor
beneficiari de 3 ori pe saptamana.

Pregatire remediald si academica: ore adaugate de sprijin pedagogic la Limba Romana
si Matematica.

Dezvoltare personala si activitati extracurriculare: Cluburi de Informatica/TIC, Arte,
Sport, Limbi Straine si Literatie.

Climat scolar sigur si consiliere: Programe dedicate prevenirii violentei si anti-
bullying, consiliere psihologica, orientare scolara si sesiuni de educatie parentald pentru
implicarea familiei.

Prin combinarea sprijinului material cu activitatile educationale si emotionale,
proiectul oferd elevilor din Vulcan toate resursele necesare pentru a ramane la scoala si a-si
construi un viitor mai bun.

Excursiile tematice si vizitele de studiu reprezinta una dintre cele mai eficiente componente
ale proiectului PNRAS — ,,Alege Educatia”, deoarece transforma invatarea din clasa intr-0
experientd practicd, memorabild si extrem de atractiva pentru elevi. Excursiile scolare derulate
prin granturile PNRAS nu sunt doar simple iesiri recreative, ci instrumente pedagogice de
sprijin integrat:

Cresterea motivatiei scolare: iesirea din mediul clasic de la tabld reaprinde curiozitatea si
interesul elevilor pentru discipline precum Istoria, Geografia, Stiintele sau Artele.

Coeziunea grupului si prevenirea bullying-ului: timpul petrecut impreuna pe drum si in cadrul
activitatilor de grup consolideaza prieteniile, dezvolta empatia si imbunatateste relatia dintre
elevi si cadrele didactice.

Echitate si acces la cultura:ofera elevilor din medii vulnerabile sau defavorizate oportunitatea
de a calatori, de a vizita muzee, monumente istorice si institutii de cultura la care altfel ar fi
avut acces limitat.

Dezvoltare socio-emotionald: vizitele ghidate dezvoltd spiritul de observatie, autonomia,
responsabilitatea de grup si sentimentul de apartenenta la comunitate si la valorile nationale.

Excursia organizatd la Alba Iulia cu un numar de 40 de elevi ai ciclului gimnazial a oferit
beneficiarilor proiectului ocazia directd de a interactiona cu istoria:

Cetatea Alba Carolina: a servit drept spatiu deschis de invatare, unde elevii au inteles
arhitectura, rolul de fortificatie si contextul istoric al Transilvaniei.

Sala Unirii si Muzeul National al Unirii: le-au oferit acces direct la documente, obiecte
de patrimoniu si spatiul fizic in care s-a desavarsit Marea Unire de la 1 Decembrie 1918.



Prin aceasta experientd, elevii au avut ocazia sd descopere repere importante ale istoriei
nationale, sd isi Tmbogdteascd cunostintele si sa participe la o activitate de invatare intr-un
cadru atractiv si interactiv.

Profesor Suciu Mihaela



Educatia nu are varsta — profita de sansa ta acum!

Un nou inceput nu are varsta:cum reda speranta Programul ,,A doua
sansa”

Scoala Gimnaziald Nr. 6 Vulcan deruleaza programul A doua Sansa, oferind tuturor
oportunitatea de a finaliza studiile si de a-si construi un viitor mai bun.

Niciodatd nu este prea tirziu sa te reintorci la banca. In spatele fiecirei persoane care a
fost nevoita sa paraseasca scoala de la o varsta frageda se afla o poveste grea: dificultati
financiare, responsabilititi familiale premature, lipsa de sprijin sau probleme de sanitate. Insa
abandonul scolar din trecut nu trebuie sa devind o sentintd pentru viitor.

Prin intermediul programului ,,A doua sansa”, educatia devine din nou accesibila pentru toti
cei care isi doresc sd recupereze anii pierduti, sd obtind o calificare si sd isi construiasca o
viatd mai buna.

Programul reprezinta o initiativa nationald flexibild, conceputa special pentru copiii, tinerii si
adultii care nu au finalizat invatdmantul primar sau gimnazial si au depasit varsta legala de
scolarizare.

Spre deosebire de cursurile traditionale, acest program este adaptat nevoilor specifice ale
persoanelor mature:

Program flexibil: Orele sunt structurate astfel incat sa permita cursantilor sa imbine invatarea
cu locul de munca sau responsabilitatile de familie.

Curriculum modular si remedial: Materia este simplificatd, axatd pe deprinderile practice
esentiale: literatie, calcul matematic, competente digitale si de comunicare.

Calificare profesionali: In cadrul modulului de invitimant secundar inferior, cursantii nu
obtin doar diploma de 8 sau 10 clase, ci au posibilitatea de a urma cursuri de pregatire
profesionald intr-o meserie cautatd pe piata muncii.

Educatia este cea mai puternicd parghie de schimbare. Programul ,,A doua sansa”
demonstreaza ca greselile sau obstacolele din trecut nu ne definesc. Cu sprijinul cadrelor
didactice dedicate, cu Intelegere si cu dorintd de autodepasire, sute de cursanti demonstreaza
in fiecare zi ca primul pas spre succes poate fi facut la orice varsta.

Programul se adreseazs tinerilor si adultilor care
nu au fos_t Ia scoala sau au intrerupt s'tudiile
Ia nivel primar sau gimnazial.

inscriere uiteriocara . )
1a clasa a Xl-a, seral Calificare profesionala
(mecanic auto)

Actele de inscriere se depun la secretariatul scolii.

Profesor Siszmann Eniko



wLet's Do It, Romania!”

Educatia nu inseamna doar manuale si banci de scoala, ci si formarea unor
caractere puternice, capabile sa aiba grija de mediul in care traiesc. O dovada vie in
acest sens este cea mai recenta actiune a elevilor si cadrelor didactice de la Scoala
Gimnaziala Nr. 6 Vulcan, care s-au mobilizat exemplar si au participat cu entuziasm la
activitatile din cadrul celei mai amplasate campanii de ecologizare din tara: ,,Let's Do It,
Romania!”.

Echipati cu multa energie, spirit civic si determinare, copiii au iesit in natura pentru a
da o miana de ajutor planetei si pentru a trimite un mesaj puternic intregii comunitati:
respectul fatd de mediu si dorinta de a construi un viitor mai bun incep inca de la cele
mai fragede varste.

Lectii de viata care se invita in aer liber!
Implicarea activa a elevilor in actiuni

de ecologizare aduce beneficii inestimabile,
transformand concepte teoretice precum
protectia mediului sau responsabilitatea
civica in fapte concrete: in loc sa citesti
despre ecologie doar in manuale, o vezi
cu ochii tai, pui mana pe ea si intelegi
exact de ce fiecare ambalaj lasat la
intimplare sufoca locul in care traiesti.
in acelasi timp, scoala se muta pe iarba
verde, unde colegii nu mai sunt doar
banci alaturate, ci parteneri de echipa
care trag de aceeasi saci plini si se
ncurajeaza unii pe altii. Copiii devin,
fara sa vrea, profesorii adultilor,

pentru ca atunci cand un elev de
gimnaziu strange gunoaiele

lasate de cei mari, da o lectie dura

de bun-simt si le arata tuturor cum

arati respectul adevirat pentru casi si naturi."

Felicitari tuturor participantilor — elevi, profesori si parinti — pentru dedicare, implicare
si pentru exemplul minunat oferit!

impreuns, prin fiecare gest mic, dovedim cii Scoala Gimnaziali Nr. 6 Vulcan este un loc
in care se formeaza nu doar elevi bine pregititi, ci si oameni responsabili. Impreuna

putem face Romania mai curata!

Profesor invatimant primar Saierli Maria



Stiati ca... ? Coltul curiozitatilor verzi de la Scoala Gimnaziala Nr. 6 Vulcan
Salutare, dragi colegi!

Cat timp petrecem in fiecare zi gdndindu-ne la lucrurile marunte care ne inconjoara? Cand
am iesit ultima oard sa facem curatenie in naturd, am descoperit lucruri care te lasam cu gura
cascata.

lata cateva curiozitati uimitoare pe care le-am aflat si noi in timpul actiunilor noastre de
ecologizare:

o Stiati ca un simplu PET (sticla de plastic) aruncat la voia intamplarii In natura are

nevoie de aproximativ 450 de ani ca sa se descompuna complet? Practic, sticla aia ar
putea supravietui mai multe generatii!

: O; ‘ /
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o Stiati ca hartia pe care o aruncain % 2="gunoi in loc sa o reciclam poate fi
refolositd de pana la 7 ori inainte ca fibrele ei sa devina prea scurte?

o Stiati ca atunci cand iesim cu totii in aer liber sa strangem deseurile nu facem bine
doar planetei, ci ne si descarcam de stres, legand prietenii mult mai stranse decét in
spatele ecranelor de la telefon?

M8 G

Asa ca, data viitoare cand mai vedeti un ambalaj cazut pe jos, ganditi-va de doua ori: un gest
mic, cum ar fi sa-1 pui in cosul potrivit, poate schimba total viitorul locului in care traim!

Elev Bilboc Adonis



Lectia generozititii, zimbete si legume donate in cadrul campaniei SNAC

in perioada 24-28 noiembrie, Scoala Gimnaziald Nr. 6 s-a aldturat cu entuziasm
campaniei sociale nationale ”Saptamana legumelor si fructelor donate”, parte a Strategiei
Nationale de Actiune Comunitard (SNAC).

Ca in fiecare an, elevii si cadrele didactice de la Scoala Gimnaziala Nr. 6, coordonati
de d-na prof. Valentina Saulescu, responsabil SNAC, s-au implicat cu entuziasm in acest
proiect, colectand fructe si legume.

Acestea au fost oferite cu inima deschisd Centrului de ingrijire si asistentd pentru
persoane adulte cu dizabilitati, Nr. 1, Petrila.

Elevii nostri au descoperit incd o datd ca un gest mic poate avea un impact urias,
aducand zambete si sperantd celor aflati 1n situatii speciale. Bucuria de a darui rdmane una
dintre cele mai frumoase lectii pe care o putem invata impreuna!

Multumim tuturor celor care au raspuns cu generozitate: elevilor, parintilor si
profesorilor voluntari!

Impreuna am demonstrat ci bunitatea nu are limite, iar scoala noastra este un loc in
care empatia prinde radacini si creste frumos!

Profesor invatamant primar Saulescu Valentina



Ce inseamna cu adevarat pentru un elev sa
daruiasca?

Cand suntem pe bancile scolii, viata pare adesea concentratd in jurul propriilor noastre
dorinte: notele pe care le luam, testele care ne dau batai de cap, gadgeturile pe care ni le dorim
sau timpul liber petrecut cu prietenii. Insa, uneori, viata ne ofera lectii care nu se predau cu
manualul pe catedra. O astfel de lectie profunda este cea a generozitatii.

Ce inseamna, de fapt, s daruiesti pentru un elev de gimnaziu?

Pentru multi dintre noi, la inceput, a darui suna a obligatie sau a un gest formal. Insa, atunci
cand participi la o campanie umanitard — cum a fost cea in care am strans fructe si legume
pentru Centrul de ingrijire din Petrila —, realizezi ca gestul in sine are 0 greutate cu totul
speciala. Sa daruiesti nu Inseamna sa le dai altora ce iti prisoseste sau ce nu iti mai trebuie.
Inseamna sa te gandesti la cel de langi tine, s iesi din bula ta si sa intelegi ca un om poate
avea nevoie de un zdmbet sau de o0 mana intinsa.

In primul rand, a darui te face sa vezi lumea cu alti ochi. Cand pui o mana de ajutor la o cauza
nobila, realizezi cit de norocos esti si cat de importante sunt lucrurile pe care le consideram
banale: o masa calda, o familie care te sustine, o scoala in care ai cu cine sd razi in pauze.

In al doilea rand, bucuria de a dirui este o stradi cu dublu sens. Cand vezi sclipirea de
recunostintd si fericire de pe chipul cuiva care a primit ajutorul tdu, simti o implinire
interioara pe care niciun joc video sau cadou scump nu ti-o poate oferi. Realizezi ca fericirea
nu sta in a acumula lucruri pentru tine, ci In a 1dsa ceva bun in urma ta.

Scoala nu ne pregdteste doar pentru examene, ci ne invatd cum sd devenim oameni. lar lectia
generozitatii ne aratd cd, oricat de tineri sau neimportanti ne-am crede uneori, fiecare dintre
noi are puterea de a aduce lumind in viata cuiva. A déarui inseamna, pur si simplu, sa alegi sa
fii om!

Elev Badita Gabriel



Invatarea prin joc

Scoala noastra a gazduit Cercurile pedagogice ale atatorilor/institutorilor/profesorilor
pentru invatamant primar, clasele 1, zona Valea Jiului de Vest.

Una dintre activitatile metodice desfasurate a avut ca tema ,,Formarea unei atitudini
pozitive fata de invdtare la disciplinele Matematica si explorarea mediului / Matematica —
este acela care descoperd adevarul, cultivandu-i curiozitatea stiintifica si preocuparea pentru
descifrarea necunoscutului.

Exemple de jocuri didactice matematice:

1. Gaseste numdrul cu 1 mai mare decit sunetele auzite!
Scopul: formarea deprinderilor de calcul rapid si corect; dezvoltarea gandirii si a spiritului
competitiv.
Sarcina didactica: sa efectueze operatii de adunare si scadere cu numere naturale de la 0 la 10.
Elemente de joc: intrecerea individuala, aprecieri, aplauze, recompense.
Material didactic: planse cu nr. 1-10, pahare din plastic.
Metode: explicatia, exercitiul, problematizarea, conversatia.
Organizarea jocului: individual
Desfasurare:Elevii sunt anuntati ca vor juca jocul , Gaseste numdrul cu 1 mai mare decit
sunetele auzite! ”. Se anunta scopul jocului, se prezinta plansa, se distribuie fisele si paharele
si se explica regulile jocului.

Invatitorul foloseste o tamburind pentru a produce un anumit numir de sunete. Elevii
trebuie sa numere In gand, apoi sa pozitioneze paharul pe numarul care exprima rezultatul
adunarii cu 1 a numarului de sunete. Se numeste un elev care comunica rezultatul, explicand
cum a ajuns la acel rezultat, apoi invatatorul verifica daca si ceilalti elevi au gasit rezultatul
corect.

Elevii sunt recompensati prin aprecieri verbale, aplauze etc.




2. ,, Cite animale sunt la Gradina Zoologica?”

Identificarea numarului de elemente. Corespondenta dintre cifra si numéarul de
elemente

Scopul: formarea conceptului de numar natural.

Sarcina didactica: sa realizeze corespondenta dintre cifrd si numarul de elemente.

Elemente de joc: cooperarea intre participanti, recompense, aplauze.

Material didactic: planse cu nr. 1-10 si planse cu multimi de animale.

Metode: explicatia, demonstratia, exercitiul, problematizarea.

Organizarea jocului: in perechi.

Desfasurare:Elevii sunt anuntati cd vor juca jocul , Cdte animale sunt la Gradina
Zoologica?”. Se anunta scopul jocului, se prezinta plansele, care sunt pozitionate pe podea:
pe un rand cele cu numere, iar pe celdlalt cele cu animale si se explica regulile jocului.

Elevii sunt asezati in perechi, fiecare in dreptul unui sir de planse. La semnalul
invatatorului, primul elev se asaza in dreptul unei cifre, iar celalalt elev trebuie sa se aseze in
dreptul plansei care are un numar de elemente egal cu numarul ales de celalalt copil.
Invatatorul verifica daca au gisit rezultatul corect, apoi se face schimb intre elevi. Se continua
jocul pana ce participa toti elevii din clasa.

Elevii sunt recompensati prin aprecieri verbale, aplauze etc.

Profesor invatamant primar Cardas Nicoleta
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Pamantul este o planetd activa, iar peisajele sale se schimba permanent sub actiunea
atmosferei, apei, ghetii, vulcanismului si a energiei venite de la Soare. Unele dintre aceste
procese sunt lente si aproape invizibile, in timp ce altele produc spectacole naturale care par
desprinse dintr-o lume imaginara. De la luminile aurorii pana la exploziile unui gheizer sau la
fulgerele formate deasupra unui vulcan, aceste fenomene ne aratd ca geografia nu inseamna
doar harti si capitale, ci si forte capabile sd modeleze planeta si sa influenteze viata de pe ea.

In paginile urmatoare descoperim cateva dintre cele mai interesante fenomene geografice si
incercam sa intelegem ce se afld in spatele imaginilor spectaculoase.

— dansul luminos dintre Soare si PamantImagineaza-ti o noapte rece, intr-
un tinut nordic, departe de luminile oraselor. Cerul pare complet intunecat, iar apoi, la orizont,
apare o dara verzuie. In cAteva minute, lumina se intinde si se unduieste ca o perdea. Uneori
apar nuante de roz, violet sau rosu. Pentru un caldtor, momentul poate parea desprins dintr-0
poveste fantastici. In realitate, spectacolul este rezultatul unei intalniri dintre activitatea
Soarelui, campul magnetic al Pamantului si atmosfera noastra.
Aurora ne aminteste cd planeta nu este izolatd in spatiu. Particulele incércate provenite de la
Soare cdldtoresc prin spatiul interplanetar, iar o parte dintre ele interactioneaza cu mediul
magnetic al Pamantului. Energia transferatd atmosferei este transformatd in lumina. Astfel,
ceea ce vedem ca pe un dans al culorilor este, de fapt, o manifestare a unor procese fizice care
au loc la altitudini foarte mari.

Aurora polard este unul dintre cele mai impresionante spectacole de pe cer. In emisfera
nordica este numitd aurora boreald, iar Tn emisfera sudicd aurora australd. Ea apare in special
la latitudini mari, in regiunile apropiate de cercurile polare, unde campul magnetic al
Pamantului ghideazd particule incércate electric spre atmosfera superioard. NASA explicd
faptul ca vantul solar transportd particule provenite de la Soare, iar interactiunea lor cu
campul magnetic terestru poate transfera energie catre atmosfera noastra.

Cand particulele energetice patrund in atmosfera superioara si se ciocnesc de atomi si
molecule de oxigen si azot, acestea emit lumina. Culoarea depinde de gazul implicat si de
altitudinea la care are loc fenomenul. De aici apar nuantele verzi, rosii, albastre sau violete
care se deplaseaza sub forma unor perdele luminoase. Aurora nu este, asadar, doar un ,,joc de
lumini”, ci rezultatul unei legaturi directe dintre activitatea solard si mediul spatial din jurul
Pamantului.
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Fig. 1. Aurora boreala deasupra unui peisaj nordic — imagine ilustrativa.

Un aspect interesant este faptul ca aurora poate deveni mai intensd In perioadele in care
activitatea solara este mai puternica. Asa-numitele furtuni geomagnetice pot produce aurore
vizibile la latitudini mai mici decat de obicei. Pentru geografi si cercetatori, aceste evenimente
sunt importante deoarece aratd cat de strans este legatd atmosfera Pamantului de procesele
care au loc pe Soare.

2, Gheizerele — cand apa subterana erupe spre suprafata

Gheizerele sunt izvoare termale speciale care elimind periodic apd fierbinte si abur. Pentru
formarea lor este nevoie de o combinatie rard de conditii: o sursd de cédldura in adancime,
suficientd apa care circuld prin roci si un sistem de fisuri si cavitdti subterane capabil sa
acumuleze presiune. U.S. Geological Survey aratd cd apa provenitd 1n principal din
precipitatii patrunde 1n scoartd, se incalzeste in apropierea unor roci fierbinti si poate ajunge
intr-un rezervor subteran.

Pe masurd ce temperatura creste, presiunea din sistem se modifica. Cand sunt indeplinite
conditiile potrivite, o parte din apa se transforma rapid in amestec de apd si vapori, iar
presiunea impinge coloana de apa spre suprafatd. Dupa eruptie, rezervorul incepe din nou si
se umple si ciclul se reia. Acesta este motivul pentru care unele gheizere pot avea intervale de
activitate relativ regulate, in timp ce altele sunt mult mai greu de anticipat.

Fig. 2. Eruptie de gheizer —imagine ilustrativd inspiratd de marile cGmpuri geotermale.
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Cele mai cunoscute regiuni cu gheizere se afla in Islanda, Parcul National Yellowstone din
Statele Unite, Noua Zeelandd si Kamceatka. Pe langad frumusetea lor, aceste zone ofera
oamenilor de stiinta indicii despre circulatia apei subterane, temperatura rocilor si evolutia
sistemelor vulcanice si hidrotermale.

3. Fulgerele vuleamice — furtuna electricd din norul de cenusa

O eruptie vulcanicd poate produce nu doar lava si nori de cenusa, ci si fulgere spectaculoase.
In norul de eruptie se afla particule de cenusi, fragmente de roci si cristale care se ciocnesc si
se separd electric. In anumite conditii, diferentele de sarcind acumulate in nor pot fi suficient
de mari pentru a genera descarcari electrice.

Rezultatul este una dintre cele mai dramatice imagini oferite de vulcanism: fulgere care
lumineaza norul Intunecat si pun in evidentd energia uriasd eliberatd in timpul eruptiei.
Fenomenul demonstreazi ci vulcanii influenteaza nu doar relieful, ci si atmosfera locala. In
acelasi timp, cenusa vulcanica si descarcarile electrice reprezintd un motiv important pentru
care eruptiile sunt monitorizate atent.

Fig. 3. Fulgere asociate unui nor de eruptie vulcanica —imagine ilustrativd.

4. Dunele care ,cintid™ — sunetele desertului

In anumite deserturi, dunele pot produce un sunet profund, asemanator unui bazait, unui vuiet
sau unei note muzicale. Fenomenul este rar si apare numai in conditii specifice privind
dimensiunea si forma granulelor de nisip, umiditatea si felul in care acestea alunecd pe
suprafata dunei.

Atunci cand un strat de nisip se pune Tn miscare, granulele se lovesc si alunecd unele peste
altele. In anumite situatii, acest proces poate produce vibratii colective care se transmit prin
dune si devin audibile. Fenomenul este interesant pentru geografie deoarece aratd cum
proprietatile aparent banale ale unui material — nisipul — pot determina comportamente
neobisnuite la scara mare.

" ‘\\"\‘Q\

Fig. 4. Dune de nisip intr-un desert — imagine ilustrativd.
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5. Lacwrile care Iyi schimbi culoarea — cazul vulcanului Kelimutu

Privite de la distantd, lacurile de crater ale vulcanului Kelimutu pot parea pictate. Culorile lor
diferite si schimbarile de nuanta au alimentat numeroase povesti locale, insa explicatia se afla
in procesele naturale din interiorul sistemului vulcanic.
Mineralele dizolvate, gazele, temperatura si cantitatea de oxigen pot influenta chimia apei. De
aceea, aceste lacuri sunt mai mult decat un obiectiv spectaculos: ele functioneaza ca niste
laboratoare naturale in care putem observa efectele proceselor hidrotermale.

Pe insula Flores din Indonezia se afla vulcanul Kelimutu, cunoscut pentru cele trei lacuri din
craterele sale. Ceea ce le face deosebite este faptul ca apa lor poate avea culori diferite, iar
nuantele se pot modifica in timp. Procesele chimice, mineralele dizolvate si conditiile din
interiorul craterelor contribuie la aceste schimbari.

Lacurile de crater reprezintd, de fapt, niste adevarate laboratoare naturale. Apa care circuld
prin roci poate transporta substante minerale, iar reactiile chimice influentate de temperatura,
gaze si oxigen pot schimba aspectul apei. Peisajul devine astfel o lectie de geologie,
hidrologie si chimie, toate observabile in acelasi loc.

Fig. 5. Lac de crater colorat — imagine ilustrativd a fenomenelor hidrotermale vulcanice.

Concluzie

Fenomenele geografice spectaculoase ne ajutd sa privim planeta ca pe un sistem dinamic.
Aurora arata influenta Soarelui si a cdmpului magnetic, gheizerele dezvéluie energia ascunsa
sub scoarta, fulgerele vulcanice demonstreaza legatura dintre geologie si atmosfera, iar dunele
si lacurile vulcanice arata cat de complexe pot deveni procesele naturale. Cand privim astfel
de fenomene, merita sa ne intrebam nu doar ,,cat de frumos este?”, ci si ,,ce proces geografic a
facut posibil acest lucru?”.

Surse pentru documentare: NASA Science — ,,Auroras”; U.S. Geological Survey — ,,How do
geysers work?” si materiale despre sistemele hidrotermale din Yellowstone. Imaginile din
articol sunt ilustrative, generate pentru prezentarea educationala.

Profesor Porkolab Monica
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Stiati ca...? Topul curiozitatilor geogratfice
povestite pe limba noastra

Salutare, colegi!

Stiti momentele acelea in care profu' de geografie ne povesteste cate ceva despre planeta si
ramanem cu gura cascatd? Ei bine, am adunat la un loc cateva dintre cele mai ciudate, traznite
st incredibile lucruri de pe Pamant pe care le-am aflat si eu. Gata cu hartile plictisitoare,
haideti sa vedeti ce ascunde lumea asta!

o Stiati ca Rusia este atat de uriasa incat are 11 fusuri orare diferite? Adica, in timp ce
unii rusi abia se trezesc de dimineata si beau prima cafea, altii din celélalt capat al tarii
se pun deja in pat la somn!

o Stiati ca muntele Everest nu este cel mai inalt de pe Pamant daca o luam de la baza si
pana in varf? Everestul este cel mai fnalt doar fata de nivelul marii. In schimb,
vulcanul Mauna Kea din Hawaii, dacd il masuram de pe fundul oceanului unde isi are
de fapt ,,picioarele”, il bate cu mult la Tndltime!

« Stiati ca cel mai uscat loc de pe Padmant este in Desertul Atacama din Chile? Sunt
zone pe acolo pe unde ploua atat de rar, incat oamenii de stiintd n-au vazut niciodatd o
picaturd de ploaie in unele locuri de cand fac masuratori!

Asa ca, la urmatoarea ord de geografie, n-o s mai privim globul pamantesc la fel. Planeta asta

chiar stie cum sa ne uimeasca la fiecare pas!

GEQGRAFIGE N //\\

1. Rusia: Tara Timpului 2. Cel Mai Inalt Munte

Alcuni se voknai titmor, eet alteri se von beben. Mauna Kea: L
Mount Everest: peste 10,000m \

m (De la Baza)
(Deasupra Marii) v

Elev Arvatu Alexandru
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Sa scriem si sa vorbim corect!

Aparitia DOOM 3 vine pe fondul unor transformari sociale, culturale si tehnologice
accelerate, care au introdus numeroase cuvinte noi in limba. Dictionarul consemneaza aceste
evolutii pentru a le integra in norma.

DOOM 3 nu reprezinta o reforma ortografica, dar aduce interventii normative si revizuiri de
continut pentru a reflecta uzul actual al limbii, conform https://doom.lingv.ro.

Unele forme culinare au fost actualizate sau clarificate, cum ar fi; ecler/eclere,
croasant/croasante, kebap/kebapuri.

Generalizarea atasarii fara cratimd a articolului -(u)l si a desinentei de plural -uri si la
imprumuturile terminate in -y pronuntat ca un i (deoarece y este recunoscut ca literd a
alfabetului limbii roméane): art. bodyul; pl. bodyuri, partyul.

Cuvinte noi

Sunt introduse multe Imprumuturi, destul de frecvente in uzul oral si In cel scris. Desigur, cele
mai multe neologisme/imprumuturi sunt de origine engleza, cele care reflectd domenii precum
tehnologiile informationale: delete, e-mail, audiobook, bitcoin, selfie, a updata, a upgrada,
hacker, browser, cookie etc., moda, turism si alte segmente ce tin de aspectul social,
economic, cultural: hairstylist, low cost, brand, shopping center, showbusiness, voucher, take
away, best of, fast-food, fresh, check-in, cache, Black Friday, hand-made, bullying,
antibullying etc., precum si multe cuvinte noi din domeniul mijloacelor de informare in masa:
blog, blogging, breaking news, fake news, flyer, news alert.

ACADEMIA ROMANA

DOOM

DICTIONARUL
ORTOGRAFIC
ORTOEPIC
iMORFOLOGIC
al LIMBII ROMANE

EDIMa

LRS!

Profesor Trif Maria-Lorena
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CREAREA DE TRASEE DE iNVATARE PERSONALIZATE iN LMS
(LEARNING MANAGEMENT SYSTEMS- SISTEME DE
MANAGEMENT AL INVATARII)

Pentru a adapta invatarea la nevoile si ritmul fiecarui elev, un LMS permite:

o Evaluari initiale si plasare: La inceputul anului scolar sau al unui capitol, se pot
administra teste de plasament sau chestionare de diagnostic in LMS. Pe baza
rezultatelor, elevii pot fi directionati automat catre module de recapitulare (pentru cei
cu lacune) sau catre materiale avansate (pentru cei care stapanesc deja conceptele). De
exemplu, elevii pot fi evaluati pe nivelul de intelegere a gramaticii franceze sau a
vocabularului.

e Module si activititi diferentiate: Continutul poate fi organizat in module cu diferite
niveluri de dificultate. Un elev poate parcurge un modul introductiv de vocabular,
apoi sa aleagd iIntre exercitii de consolidare de nivel Incepator sau exercitii mai
complexe care implica utilizarea vocabularului in contexte mai largi.

e Trasee de invitare bazate pe performanti: LMS-ul poate fi configurat sa
deblocheze automat urmatorul set de materiale sau activitati doar dupa ce elevul a
atins un anumit scor la o evaluare sau a finalizat cu succes o sarcind. De exemplu, un
elev trebuie sa obtind minim 80% la un test de conjugare a verbelor pentru a accesa
lectiile despre acordul participiului trecut.

e Resurse suplimentare: Pentru elevii care intampina dificultati, pot fi puse la
dispozitie resurse remediale suplimentare (fise de lucru, tutoriale video explicative).
Pentru cei avansati, pot fi oferite activititi de imbogitire (lecturi suplimentare,
proiecte de cercetare).

e Monitorizarea progresului: Profesorul poate urmari in timp real progresul
fiecarui elev prin rapoartele generate de LMS. Aceasta permite interventii rapide, fie

prin oferirea de sprijin suplimentar, fie prin ajustarea traseului de invatare individual.
Stimularea Implicérii Active prin Personalizare

Personalizarea continutului si a activitatilor in LMS contribuie semnificativ la implicarea

activa a elevilor:
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Relevanta si interes: Atunci cand continutul este adaptat nivelului si intereselor
elevului, acesta devine mai relevant. Pentru limba franceza, se pot oferi texte, cantece
sau videoclipuri legate de hobby-urile lor (sport, muzica, jocuri video) sau de cultura
franceza care i atrage.

Autonomie si control: Oferind elevilor optiuni in ceea ce priveste ordinea de
parcurgere a anumitor activititi sau tipul de resurse utilizate (ex. prefera sa invete
vocabularul prin flashcard-uri sau prin jocuri interactive?), se stimuleaza autonomia si
sentimentul de control asupra propriei invatari.

Feedback imediat si constructiv: Majoritatea LMS-urilor permit feedback automat
si instantaneu la exercitii. Acest lucru este crucial pentru Invatarea unei limbi strdine,
permitand elevilor sa-si corecteze greselile pe loc. Profesorul poate adauga, de
asemenea, feedback personalizat si incurajator.

Provociari adecvate: Prin adaptarea dificultatii, elevii sunt constant provocati, dar
nu coplesiti. Aceasta mentine motivatia ridicata si previne frustrarea, atat la elevii mai
slabi, cat si la cei mai buni.

Gamification: Integrarea elementelor de joc (puncte, insigne, clasamente) poate
transforma Invatarea intr-o experientd mai antrenantd si competitivd, incurajand

participarea.

Profesor Mois Marinela

18



SCHIMBARILE CLIMATICE SI FENOMENELE METEO

De ce se schimba clima, cum reactioneaza atmosfera si ce legatura exista intre incalzirea
planetei si fenomenele extreme?

Pamantul este o planetd dinamica, iar clima sa s-a modificat de multe ori in trecut. Ceea ce
atrage atentia oamenilor de stiinta astazi este ritmul incalzirii si faptul ca schimbarea actuala
este legatd in principal de cresterea concentratiei gazelor cu efect de sera produse de
activitatile umane. Observatiile provenite din sateliti, statii meteorologice, oceane, ghetari si
arhive naturale aratd aceeasi directie generala: sistemul climatic se incalzeste.

Arderea combustibililor fosili pentru producerea energiei si transport, schimbarea utilizarii
terenurilor i anumite activitati industriale si agricole cresc cantitatea de gaze care absorb si
reemit radiatia infrarosie. Aceste gaze contribuie la retinerea unei cantitdti mai mari de
energie in sistemul climatic.

-®: Efectul de serd — un proces natural care poate fi amplificat

Atmosfera functioneazd Intr-un anumit sens ca o patura termica. Gazele cu efect de serd lasa
sd patrundd energia solard, dar absorb o parte din radiatia infrarosie emisd de suprafata
incalzita a Pamantului. Efectul de sera natural este indispensabil vietii. Problema apare atunci
cand activitatile umane cresc concentratia acestor gaze si modifica echilibrul energetic al
planetei.

Atmosfera cu gaze cu efect de sera

caldura retin

nergie solgra

llustratie originala: energia solara si caldura retinuta de atmosfera terestra.

"I Vremea nu este acelasi lucru cu clima

Vremea descrie ceea ce Se intampla intr-un anumit loc intr-un interval scurt: daca ploua, bate
vantul, este frig sau foarte cald. Clima se refera la tiparele atmosferice observate pe perioade
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lungi. De aceea, o zi rece nu infirma incalzirea globald, iar o singura zi caniculard nu este
suficientd pentru a demonstra schimbarea climei.

Totusi, clima influenteazd probabilitatea anumitor tipuri de vreme. Pe masurd ce aerul si
oceanele se incdlzesc, circuitul apei se modificd. Sunt observate schimbari in frecventa si
intensitatea unor episoade de caldura extrema si precipitatii intense, iar evolutia difera de la o
regiune la alta.

De ce pot deveni fenomenele extreme mai intense?

Un aer mai cald poate contine mai multd vapori de apa. Atunci cand conditiile atmosferice
permit condensarea, aceasti umezeala poate alimenta precipitatii foarte abundente. In acelasi
timp, temperaturile ridicate cresc evaporarea si pot usca solul, ceea ce poate amplifica efectele
secetei in anumite regiuni.

Nu existd insa o reguld simpla potrivit careia fiecare furtuna, secetd sau inundatie este cauzata
direct de schimbdrile climatice. Pentru fiecare eveniment, cercetatorii analizeaza observatiile
si modelele pentru a estima cat de mult s-a modificat probabilitatea sau intensitatea sa.

Ghetarii — indicatori ai schimbarii

Ghetarii raspund la variatiile de temperatura si precipitatii. Atunci cand pierd mai multa
gheatd decat acumuleaza prin ninsoare, frontul lor poate avansa inapoi, adica se retrage.
Imaginile satelitare permit compararea aceleiasi regiuni de-a lungul anilor si pot evidentia
schimbari care ar fi greu de observat de la sol.

Cum poate fi urmarita retragerea prin imagini satelitare

<€ >

retragerea frontului ghetarului

llustratie originald: compararea pozitiei frontului unui ghetar in timp.

Observatiile satelitare aratd retragerea multor ghetari din lume. In unele locuri schimbarea
este lentd, iar In altele poate fi foarte rapidd. Procesele locale conteaza, astfel incat evolutia
unui ghetar nu poate fi explicata printr-o singura cauza.
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I Oceanele si nivelul marii

Oceanele absorb o parte foarte mare din surplusul de energie al sistemului climatic. Incalzirea
apei si pierderea ghetii de pe uscat contribuie, prin mecanisme diferite, la cresterea nivelului
madrii. Cresterea nivelului oceanului poate amplifica riscul de inundare in zonele joase de
coastd, mai ales atunci cand se combina cu furtuni si maree.

Nivelul mediu global al marii a crescut in ultimul secol, iar ritmul recent este mai mare decat
media acelui interval. Fenomenul este urmarit cu instrumente de la sol, sateliti si masuratori
oceanografice.

Ce putem face?

Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera este esentiala pentru limitarea incalzirii viitoare.
In acelasi timp, comunitatile se pot adapta prin protejarea surselor de apa, extinderea spatiilor
verzi, imbunatatirea sistemelor de avertizare si pregatirea infrastructurii pentru temperaturi si
precipitatii extreme.

Actiunile mici nu rezolva singure problema globala, dar economisirea energiei, reducerea
risipei, folosirea transportului mai eficient si protejarea ecosistemelor fac parte dintr-un
raspuns mai larg.

STIAI CA?

* Bulele de aer prinse in gheata glaciard pastreaza informatii despre atmosfera trecutului,

permitand cercetdtorilor sd studieze schimbari climatice de sute de mii de ani.

* Ghetarii sunt monitorizati din spatiu cu ajutorul satelitilor, astfel Incat cercetdtorii pot
compara imagini obtinute la ani sau chiar decenii distanta.

* O mare parte din surplusul de energie al sistemului climatic este stocata in ocean.

* O schimbare climatica nu Inseamna ca vremea va deveni permanent mai calda in fiecare zi;
inseamnd modificarea pe termen lung a conditiilor si a probabilitatilor meteorologice.

CONCLUZIE

Schimbarile climatice reprezintd o transformare a unui sistem enorm, in care atmosfera,
oceanele, gheata, solul si vietuitoarele sunt interconectate. Intelegerea fenomenului ne ajuta sa
separdm informatiile stiintifice de impresiile bazate pe un singur episod meteorologic si sa
intelegem mai bine de ce monitorizarea climei este importanta.

Ol Surse documentare: NASA Science; materiale educationale si stiintifice despre clima,
oceane §i ghetari.

Profesor Porkolab Monica Emanuela
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SPORTURILE DE IARNA — ENERGIE, ALIMENTATIE SI AVENTURA
PE ZAPADA

Schi, snowboarding si stil de viata activ in sezonul rece

Al e doar kil <l si un stil de viags sinitos, bazat pe alimentatie echliibrati, hidratare §i odibnd. Fiecare pas
te aduce mai aproape de o i mai icd si mai 4 a ta!

Surse docomcatare: Woekd Health Organication — Plookeal sctivity (whaoio:

Mayo Clinic — Ruaniog: Get stacrod; Americsn Council om Excrcise — Notntion for Runncrs. Suna =W C (licenglh OC BY.SA 4.0).

4. Sporturile de iarna — energie, alimentatie i aventura pe zapada

Schi, snowboard si stil de viata activ in sezonul rece

1. Schiul si snowboardingul

Schiul si b ing bing di fia cu efortul fizic intens.
Mugchii piciosrelor, al spatelui yi abdomenulur sunt solicitati
ic, wr echili 3 e sunt
e —————

Fig. 1. Scivi alpin Fig. 2, Snowboanting.
2. Alimentatia inainte de o zi pe piirtie 3. Hidratarea chiar gi ge vreme rece 4. Incalzirea si echipamentul
Micul dejon trebuic sd fic §i bogat in carbohi La altitucine si In frig, corpul picrde aps fled =& simgim scte. Incal di @ previne “ch
complecsi (fulgi de ovas. phine integrald. fnscte), pentru Bea aps regulat, Ceaiurile nelnduleite sunt de asemenca bune. potrivit (cascd. ochelarl, minugi. Imbriciminte chnicd)
energie de durati. Evitd alimentele grele si grase. - g oferi proteciic gi confort.

Fig. 3. Mie dojon pearivit pentra spoerurile de larma. Fig. 4. Apo este eventiald, chiar i iama Pig. 5. Pchipament compler pentru aigurangs.

5. Atentie la frig si condigille meteo 6. Recuperarea dupi efort 7. Concluzie
Respectd semnalizarca platiilor, verifics bulctinul metcosi 0P © i pe phirtie: hidratare, masi echilibrath (peotcine + - Sporturile de iami aduc bucurie si aventurd, dar si
nu te pe terenuri Hij ia poate fi L W & somn pentru ponsabilitate. Ali corects. 2
periculoass ) mugchilor. #i rospectarca condifiilor de siguranti wansformi ficcare zi pe
) phrtic Intr-o experiens hils sl sEnli S
é‘.\i STIAI CA? - —
=¥ Latemperatun foane seinute, vintal acoeloreasa STIAI CA?
picrderile de chldurd ale corpului i creyte riscul A FIS a lansat programul , Food for White Winters"™,
de hipotermic. care promovesid alimentatia corects peotru performants |

in sporturile de inmd. |

Fig. 6. Cind echulibeutl pentrs refiicere.

Surse documentare: PIS - Food for White Winters; Mayo Clinic - Staying safe in cold weather;

2 Sursa fotografiilor: Wikimedia Commons (licentd CC BY-SA 4.0).
US Ski & Snowhoard — Nutrition for Winter Sports.

Schiul si snowboardingul

Schiul si snowboardingul combind viteza, echilibrul, coordonarea si adaptarea la teren.
Partiile si traseele pot fi foarte diferite, iar nivelul de dificultate trebuie ales in functie de
experienta sportivului. Incepatorii beneficiaza de instruire si de progres treptat.

Alimentatia inainte de o zi pe partie

Activitatea in frig poate fi solicitantd, iar organismul are nevoie de energie. Un mic dejun
echilibrat poate include cereale, paine, fructe si o sursa de proteine. Pe parcursul zilei sunt
utile mesele si gustarile potrivite, fard a ne baza exclusiv pe produse foarte dulci.

Hidratarea chiar si iarna

Faptul ca temperatura este scazutd nu inseamna ca organismul nu pierde lichide. Efortul si
echipamentul pot favoriza transpiratia. Apa trebuie consumata regulat, iar necesarul depinde
de efort si conditiile de mediu.
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Incalzirea si echipamentul

Inainte de schi sau snowboarding este utila o incalzire dinamica. Echipamentul trebuie sa fie
adecvat: casca, protectie pentru ochi, imbracdminte potrivita si incaltdminte compatibila cu
disciplina. Hainele trebuie sa protejeze impotriva frigului si umezelii.

Siguranta pe partie si vremea

Respectarea semnalizarii, controlul vitezei si atentia fata de ceilalti sunt esentiale. Vremea se
poate schimba rapid la munte, iar vizibilitatea si starea zapezii pot influenta deplasarea.
Alegerea traseului trebuie facuta in functie de conditiile reale, nu doar de planul initial.

Recuperarea dupa efort

Dupa o zi activa, organismul are nevoie de lichide, o masa variata si odihna. Recuperarea este
parte a antrenamentului. Oboseala accentuata poate reduce coordonarea, de aceea nu este
indicat s se continue activitatea atunci cand controlul migcarilor scade.

STIAI CA? Programul ,,Food for White Winters” al Federatiei Internationale de Schi si
Snowboard pune accent pe legitura dintre alimentatie si performanta in sporturile de
iarna.

Concluzie

Sporturile de 1arnd pot transforma o zi rece intr-o experienta plind de energie. Pentru ca
aventura sa fie si sigura, alimentatia, hidratarea, echipamentul, incalzirea si respectarea
conditiilor de pe munte trebuie sa faca parte din aceeasi rutina.

Surse si documentare

Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO), Healthy diet, 26 ianuarie 2026.
Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO), Physical activity, 26 iunie 2024.
WHO, Sport for Health Programme.

Wikimedia Commons — fotografie/ilustratie fotografica utilizata in material.

Profesor Porkolab Mihai
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Crosul- infruntarea terenului, descoperirea propriei forte

Crosul, cunoscut la nivel international sub denumirea de cross-country running,
reprezintd una dintre cele mai autentice si provocatoare forme de atletism. Spre deosebire de
alergarea clasica pe pista sau pe asfalt, crosul isi poarta alergatorii pe teren accidentat — prin
paduri, pe pajisti, poteci de munte sau parcuri — oferind o combinatie unica intre efort fizic
intens si tacticd de cursa.

Originile si evolutia crosului

Rédacinile crosului isi au originea in Anglia secolului al XIX-lea, evoluand dintr-un joc scolar
numit ,, Hare and Hounds” (Iepurele si Cainii). Prima competitie nationala oficiald a avut loc
in 1876, iar din 1912 pana in 1924, crosul a fost chiar disciplina olimpica oficiala.

Astézi, competitiile de cros sunt organizate la nivel regional, national si international (cum
sunt Campionatele Mondiale si Europene de Cros), fiind totodata o proba de baza in cadrul
Olimpiadei Sportului Scolar, dedicatd descoperirii si promovarii tinerelor talente.

Pentru elevi si tineri sportivi, participarea la competitiile de cros reprezintd o excelenta scoala
a caracterului. Promoveaza disciplina, fair-play-ul si respectul fati de adversari. In egali
masurd, pentru alergatorii amatori, crosul oferd o evadare din mediul urban si o modalitate
excelentd de a mentine sanatatea fizica si psihica in mijlocul naturii.

Felicitari elevilor Gyapyas Sebastian Arpad si Suko Ana Maria, precum si profesorilor
coordonatori Porkolab Mihai si Cimpian Rozalia, pentru rezultatele frumoase obtinute la
Olimpiada Sportului Scolar — Cros gimnaziu! Locul IV si mentiunile obtinute la competitia de
la Ghelari reflectd munca, perseverenta si pasiunea pentru sport.

Mult succes in continuare in toate competitiile si activitatile viitoare!

Profesor Cimpian Rozalia
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ALERGAREA SI STILUL DE VIATA SANATOS

De la primul kilometru la performanta

De ce sa alegem alergarea?

2. ,,Alergarea si stilul de viata sanatos” —
de la primul kilometru la performanta

1. De ce sa alergim?
Alecrgarca este una dintre ccle mai simple si cficiente forme de
is I S1est i inimii, controlul
greutdlii, stacea de spirdi si 1. Poate fi practicath oriunde,

oriclind, fird echipament costisitor.

2. Cum incepem corect? 3. Tehnica alergiirii si respiratia 4. .Alimc.mntin alcrg.ﬁlcfrulni - .
* Incepe treptas, cu alerglini usoare si scurte. Mentinc spatele drept, mirada Inainte, pasii relaxati, iar i:""*":‘:;’" trebulc 58 fumireze encrgic i s& sprijine
- . i i . - - 2 arca
Cragia progr durata si respiratia regulats (pe nas si pe gurd). O wehnich buni e A 2 KB =
* Reapocts zilele de odihing, < energie i f N ile. - 2 ugor ( oviar).
= Incalzeste-te 10-15 minute inainte de alergare. = Dopli: proteine (iaurt, ousi, pui, peste) + carbohidrati.

——, * Pc parcursul zilei: multe legume, fructe, cereale integrale.
|
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Fig. 1. Incalze topte corpul ¢ fort, ig. . ¢ o fc s
® ncdlitrea preglicyie corpul peotro afor Fig. 2. Pocifia corcerd ifi oferd cficien si siguranga Fig. 3. Mic dejun potrivit pentru alcrgdtors.

5. Hidratarea 6. Echipament esential 7. Recupensrea

Chiac 3i In timpul alergirilor de intensitate moderats lm:b;I:lAmnm:cn d«: ;I:rg;u: wrehuic sil fic p(lxn‘\‘-lt: :ﬂnw ‘l’)cupxl s e} Il:unn;lcr?. - -, masi ! si somn
picrdem apd. Bea aps regulat, o doar clind Ifi oste sete tipul de pacioc si suprafuis peo care alergl. m_ e intca calitate. Ags 183 refaci muschii s1 oyt pregtit pentru

trehuie s& fic lojers i din materiale care climing P ur alergare,

STIAI CA?
c_?/_»g’ OMS recomandsi cel putin 60 de minute de activitate

[
|
‘ ficicd moderath pans ln intens3 In ficcare 2i pentru

} STIAI CA?
l O Deshidrstares co doar 1-2% din greutatco corporals
_ copii sl adolexcenti.

poate reduce rezistenga $i concentranca.

Fig. 4. Pantofii potrivifi pervin accidcotdrife.

8. Concluzie

Alergarea este una dintre cele mai accesibile forme de miscare. Poate fi practicatd in parc, pe
pista sau pe trasee potrivite, iar nivelul de efort poate fi adaptat varstei si pregatirii. Practicata
regulat si progresiv, ea contribuie la dezvoltarea rezistentei si a conditiei fizice.

Cum incepem corect?

Incepatorii nu au nevoie si alerge imediat distante mari. Este mai sigur si inceapi cu perioade
scurte de alergare alternand, daca este necesar, cu mers. Durata gi intensitatea se cresc treptat.
Incilzirea inainte de efort pregiteste organismul, iar revenirea treptatd dupa alergare permite
trecerea la repaus.

Tehnica si respiratia

Postura trebuie sa fie naturald, privirea orientatd inainte, iar bratele sa se miste controlat.
Ritmul trebuie ales astfel incat alergdtorul sa il poata sustine fara epuizare. Respiratia trebuie
sd ramana cat mai regulatd; cand efortul devine prea intens, este un semnal pentru reducerea
ritmului.
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Alimentatia alergatorului

Pentru activititi obisnuite, o alimentatie echilibrati este baza. Inainte de o alergare mai
solicitantd pot fi utile alimente familiare, usor de tolerat, care ofera carbohidrati. Dupa efort, o
masa variata contribuie la refacere. Nu este nevoie de produse ,,minune” pentru a deveni un
alergator mai bun.

Hidratarea si echipamentul

Aportul de lichide trebuie adaptat efortului si temperaturii. Inciltimintea trebuie si fie
potrivitd pentru suprafata pe care se aleargi si sa fie confortabild. Imbricimintea trebuie
aleasa 1n functie de vreme. Un echipament simplu, dar potrivit, poate face activitatea mai
placuta.

Recuperarea

Progresul apare nu numai in timpul alergarii, ci si in perioada de refacere. Somnul, mesele
regulate si zilele cu efort mai usor permit organismului sa se adapteze. Durerea puternica sau
persistenta nu trebuie ignorata.

STIAI CA? Activitatea fizici poate contribui la siiniitatea oaselor, la dezvoltarea
musculara si la imbunatitirea functiilor cognitive si a starii de bine la copii si
adolescenti.

Concluzie

Alergarea poate deveni un obicei s@natos atunci cand este practicata progresiv, cu echipament
adecvat si fara a transforma fiecare antrenament intr-o competitie. Constanta este mai
importanta decat viteza de la Inceput.

Surse si documentare

Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO), Healthy diet, 26 ianuarie 2026.
Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO), Physical activity, 26 iunie 2024.
WHO, Sport for Health Programme.

Wikimedia Commons — fotografie/ilustratie fotografica utilizata in material.

Profesor Porkolab Mihai
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Umorul secret din spatele fiecarei medalii de la cros

La proba de cros
— Domnule profesor, am o problema cu alergarea de cros...
— Ce problema? Nu ai rezistenta?

— Ba am rezistenta, dar cand vad noroiul, urcarea si linia de sosire atat de departe, picioarele
mele incep sa negocieze o decizie amiabila de oprire!

Filosofia alergatorului de teren accidentat
Crosul este singurul sport in care plitesti sau muncesti din greu ca sd te arunci de
bunavoie in noroi, sa urci un deal abrupt si la final sa spui cu zdmbetul pe buze: ,, A fost
minunat, mai vreau!”
Dialog pe traseul de cros
Doi elevi alearga gafaind la competitia de cros:
— Auzind cum gafai, cred ca esti pe cale sa dobori un record!
— Da, recordul personal de a nu ma opri sd ma asez pe prima bancd din padure!
Motive reale pentru a alerga cros:
1. Locul 1: Pentru medalie si glorie.
2. Locurile 2-3: Pentru podium si diploma.
3. Toti ceilalti: Pentru ca daca te opresti in mijlocul traseului din padure, trebuie sa
mergi pe jos tot drumul inapoi!
Legile nescrise ale educatiei fizice
o La sprint alearga picioarele, dar la cros alearga caracterul... si tot el iti aminteste ca
trebuia sa faci mai multe genuflexiuni la incélzire.

o Insalade sport, 1 kilometru are 1.000 de metri. Pe traseul de cros, ultimii 200 de metri
au cel putin 2 kilometri!

Eleva Suko Ana
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Jocuri propuse in sala de clasa

Jocurile didactice pot fi integrate cu succes nu doar in lectiile diferitelor discipline, ci
si in cadrul orelor de Consiliere si dezvoltare personala, unde devin un mijloc eficient de
autocunoastere, comunicare si dezvoltare a relatiilor interpersonale.

Prin varietatea lor, jocurile pot fi adaptate varstei elevilor, obiectivelor urmarite si
specificului colectivului de elevi. Ele contribuie la crearea unui climat educational pozitiv, in
care fiecare copil are ocazia sa se exprime, sa participe si sa invete intr-un mod placut.

Astfel, jocul nu este doar o forma de divertisment, ci un instrument pedagogic valoros,
care imbina armonios educatia cu bucuria descoperirii.

Dar cum transformam aceste idei in experiente concrete de invatare? Va invitdm sa
descoperiti cateva jocuri care pot aduce un plus de dinamism, creativitate si voie buna in sala

de clasa.

[ )
Asazd batul

Toti jucttorii stau asezati In cerc cu ochii inchisi. Un
copil merge tiptil in jurul cercului si asaza bétul in
spatele unui jucdtor din cerc. Continudnd cu ochii
inchisi, ceilalti jucdtori trebuie s spund dacd cred cd
batul este in spatele lor. Apoi deschid

ochii si verificd. Cel care are bdtul in

spatele sdu continud jocul.

ﬁ
Y

Inculpatul

Toti jucdtorii stau asezati in cerc. Detectivul iese din
sald pand cand se alege inculpatul. Detectivul se
ntoarce in sald si incepe jocul.

Cand inculpatul trage cu ochiul unui
jucator, acesta trebuie sa facd pe

mortul iar detectivul trebuie sé
descopere inculpatul.
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Personaje celebre

Doi jucdtori sunt alesi pentru a li se spune un
personaj. Ceilalti trebuie sa ghiceascd personajul
pundnd intrebari la care cei doi vor putea
raspunde doar cu da sau nu. Dacd réspunsul
la tntrebarea lor este da, atunci cel care a
intrebat poate pune o altd intrebare.

Dacd rdspunsul este nu, este rindul unui

alt jucator sd intrebe. Castigator este primul
jucdtor care ghiceste personajul.

Pazitorul cheilor

Toti jucdtorii stau asezati in cerc. Un jucdtor este
legat la ochi si std pe un scaun tn mijlocul cercului.
Sub scaun se pune un set de chei si se alege un alt
jucﬁtoﬁ. Acesta trebuie st meargd in jurul cercului si
la un moment dat s ia cheile si apoi s se aseze la
loc. Pdzitorul cheilor trebuie sa
descopere cine a fost cel care a luat
cheile. Dacd reuseste, un alt copil
i va lua locul pe scaun.
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Asociatie de cuvinte Carnactiori zapacttt
Toti jucdtorii stau in cerc. Un juctitor Incepe jocul Un jucdtor std in fatd cu ochii inchisi si cu spatele la
spundnd cu voce tare un cuvant. Urmdtorul jucdtor grup. Un alt jucdtor din grup va spune "cérnaciori
trebuie sd spund un alt cuvdnt care sd fie relationat zdpdciti” intr-o voce prefdcutd.
cu cuvdntul anterior. Jocul continud in cerc. . . . .
Jucdtorul intors cu spatele trebuie sd ghiceascd cine a
vorbit.
™ Wy h y
4 T
"Am fost la magazin si am cumpdrat ...”
Toti jucdtorii stau th cerc. Un jucdtor incepe jocul Jucdtorii formeazd un cerc. Trei jucdtori merg in
spundnd: ” Am fost la magazin si am cumpdrat ..." - mijloc. Toatd lumea trebuie sa ii priveascd atent.
alegdnd sd spund un articol. Apoi, cei trei jucdtori din mijloc ies din clasd si
. Sy - M isi schimba ceva intre ei. La
Urmdtorul jucéitor trebuie sd spuné N L
- . .y intoarcere, jucdtorii din cerc
acelas lucru ca jucdtorul anterior si sd o )
. - trebuie sd descopere diferentele.
adauge un alt articol. Jocul continua ’
clit de mult este posibil.
L twinkl.com
f ) [ )

Ce fac eu, faci si tu

Toatd lumea std tn cerc. Fiecare jucdtor are un
instrument muzical, bate palme sau si foloseste
vocea. Profesorul bate un ritm in 2 timpi.

Toti jucdtorii il reproduc. Apol
se bate un ritm tn 3 timpi.
Dacd jucdtorii gresesc, sunt
eliminati.

in jurul lumii

Alege un jucdtor. Acesta va sta in spatele unui alt

- " A “~

jucdtor care este asezat in cerc. Se pune o intrebare

ambilor juc@tori. Daca jucdatorul in picioare dé primul

raspunsul corect, va continua in cdlatoria in jurul

cercului (lumii). Dacd jucdtorul care

sede In cerc raspunde primul corect,

atunci va schimba locul cu cel din

picioare, fiind el cel care va continua
Give e I,

célatoria in jurul lumii.

Ghici cine e?

Un jucdtor paraseste clasa. Un alt
jucdtor se ascunde sub o pdturd.
Jucdtorul care a pdrésit clasa trebuie sd
pund tntrebari despre jucdatorul ascuns
pentru a descoperi cine este acesta.

Transmite zambetul

Toti jucdtorii stau in cerc. Unul dintre ei
este ales sd tnceapd jocul. Acesta va
zéimbi unui alt jucator din cerc care, la
randul s@u, va transmite zambetul
altui jucator. La sfarsitul jocului
toatd lumea zémbeste.
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Vocea sl talentul elevilor:

Galeria ce arts
t‘l\
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