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Dragi adolescenți, în fiecare zi vă privesc cum creșteți, cum 

vă descoperiți limitele și cum învățați să le depășiți. Sportul nu 

este doar despre a fi mai rapid, mai puternic sau mai rezistent. 

Este despre a învăța să vă cunoașteți, să vă respectați corpul și 

să înțelegeți că sănătatea se construiește pas cu pas, prin 

mișcare, odihnă și hrană echilibrată. Nutriția nu este o regulă 

impusă, ci un mod prin care vă dovediți vouă înșivă că vă pasă 

de viitorul vostru. Iar mișcarea nu este o obligație, ci o investiție 

în starea voastră de bine. Vă încurajez să rămâneți curioși, activi 

și sinceri cu voi înșivă — pentru că în echilibrul dintre minte, 

corp și voință se află puterea adevăratei maturizări. 

 

 

 

Prof. Gheorghiță Ion
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Consumarea apei, a sucurilor și a băuturilor energizante 

în activitatea de educație fizică și sport 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

În activitatea de educație fizică și sport, hidratarea are un rol esențial în menținerea 

sănătății și a capacității de efort a elevilor de liceu. Alegerea corectă a băuturilor consumate 

înainte, în timpul și după efort influențează direct performanța fizică, starea de bine și 

siguranța în timpul activităților sportive. Apa, sucurile și băuturile energizante au efecte 

diferite asupra organismului, iar cunoașterea acestora este importantă pentru adoptarea 

unui comportament responsabil. 

 

 

 

Rolul apei în activitatea de educație fizică și sport 

Apa este cea mai importantă băutură pentru organism, având un rol esențial în buna 

desfășurare a efortului fizic și în menținerea stării generale de sănătate. În timpul activităților 

sportive, corpul pierde o cantitate semnificativă de apă prin transpirație, iar această pierdere 

trebuie compensată pentru a menține temperatura corpului în limite normale, pentru a 

preveni deshidratarea și pentru a asigura funcționarea optimă a mușchilor și a articulațiilor.  

Un aport adecvat de apă contribuie la reducerea oboselii, la prevenirea apariției 

crampelor musculare și la susținerea capacității de concentrare, a coordonării și a 

performanței fizice. Din acest motiv, elevii sunt încurajați să consume apă înainte de ora de 



3 

educație fizică, în pauzele dintre exerciții și după terminarea efortului fizic, pentru a-și reface 

rezervele de lichide. Apa rămâne astfel cea mai sigură, naturală și eficientă opțiune pentru 

hidratare în timpul orelor de sport și al oricărei activități fizice. 
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Consumul de sucuri în timpul activității fizice 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

Sucurile, în special cele carbogazoase sau cu un conținut ridicat de zahăr, nu sunt 

recomandate în timpul activităților de educație fizică, deoarece pot avea mai multe efecte 

negative asupra organismului. Consumul acestora poate duce la o creștere rapidă a 

glicemiei, urmată de o scădere bruscă a nivelului de energie, ceea ce afectează performanța 

fizică. 

De asemenea, sucurile pot provoca senzație de balonare și disconfort abdominal, 

îngreunând desfășurarea efortului fizic. În plus, acestea au un aport ridicat de zahăr și calorii 

fără valoare nutritivă reală. Deși sucurile naturale pot aduce unele vitamine, consumul lor 

trebuie să fie moderat și nu poate înlocui apa, care rămâne principala și cea mai eficientă 

sursă de hidratare în timpul efortului fizic. 

 

 

 

Consumul excesiv de băuturi zaharoase sau carbogazoase poate aduce mai multe 

efecte negative, afectând atât energia, cât și starea generală a organismului. Adoptarea 

unui obicei sănătos de a bea apă regulat ajută nu doar la menținerea unui nivel optim de 

hidratare, ci și la dezvoltarea unor rutine benefice pe termen lung, încurajând un stil de viață 

activ și echilibrat. 
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Băuturile energizante și impactul asupra elevilor 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

Băuturile energizante conțin cantități mari de cofeină, zahăr și alte substanțe 

stimulante. Deși pot crea senzația temporară de energie, acestea pot avea efecte negative 

asupra organismului elevilor, mai ales în timpul activității fizice. 

Efectele negative pot include o creștere semnificativă a ritmului cardiac, deshidratare, 

senzații de agitație și dificultăți în menținerea concentrării, tulburări ale somnului și un risc 

crescut de epuizare fizică și mentală, afectând astfel atât starea generală de sănătate, cât 

și capacitatea organismului de a funcționa optim în activitățile zilnice. 

 

 

 

Din aceste motive, consumul băuturilor energizante nu este recomandat elevilor în 

cadrul orelor de educație fizică și sport, deoarece acestea pot avea efecte negative asupra 

sănătății și performanței fizice. Expunerea la ingredientele stimulante din aceste băuturi 

poate duce la creșterea ritmului cardiac, deshidratare, tulburări ale somnului și dificultăți în 

menținerea concentrării, compromițând astfel capacitatea elevilor de a desfășura în mod 

eficient exercițiile fizice și de a participa activ la activitățile sportive. În consecință, 

promovarea consumului de apă și a altor băuturi sigure și naturale rămâne cea mai adecvată 

măsură pentru susținerea hidratării și a stării generale de sănătate a elevilor pe parcursul 

orelor de sport.  



6 

 

Compararea efectelor băuturilor asupra efortului fizic 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

Compararea efectelor diferitelor tipuri de băuturi asupra efortului fizic arată cât de 

importantă este alegerea lichidului potrivit. Apa reprezintă cea mai sigură și eficientă opțiune 

pentru hidratare, menținând echilibrul hidric, prevenind oboseala și susținând performanța 

fizică, fără efecte adverse asupra organismului. 

În schimb, sucurile oferă energie temporară, dar pot provoca disconfort digestiv și 

fluctuații ale glicemiei, iar băuturile energizante prezintă riscuri pentru sănătate și nu sunt 

recomandate în timpul activităților sportive. Aceste diferențe evidențiază necesitatea 

prioritizării apei ca sursă principală de hidratare și evitarea băuturilor care pot afecta negativ 

performanța fizică și starea generală a organismului. 

 

 

 

În concluzie, hidratarea corectă este esențială în activitatea de educație fizică și 

sport. Apa reprezintă cea mai bună alegere pentru elevii de liceu, asigurând o hidratare 

eficientă și sigură. Sucurile trebuie consumate cu moderație, iar băuturile energizante pot 

avea efecte negative și nu sunt recomandate în timpul activităților sportive. Educația fizică 

are rolul de a forma obiceiuri sănătoase, contribuind la protejarea sănătății elevilor și la 

îmbunătățirea performanței fizice. 
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Importanța sportului în viața elevilor 

Realizat de: Perianu Maria 

 

Sportul reprezintă o componentă esențială a unui stil de viață sănătos, mai ales în 

rândul elevilor. Într-o perioadă în care tehnologia ocupă tot mai mult timp în viața copiilor și 

adolescenților, activitatea fizică devine extrem de importantă pentru menținerea sănătății 

fizice și mentale. Sportul nu înseamnă doar mișcare, ci și disciplină, muncă în echipă, 

perseverență și dezvoltare personală. Practicat regulat, fie în cadrul orelor de educație 

fizică, fie în afara școlii, sportul contribuie semnificativ la formarea unui adult echilibrat. 

 

 

Beneficiile sportului asupra sănătății fizice 

Activitatea sportivă are un impact major asupra sănătății corpului. Prin mișcare 

regulată, organismul devine mai rezistent, mușchii se dezvoltă armonios, iar sistemul 

cardiovascular este întărit. Sportul ajută la prevenirea obezității, a problemelor de postură și 

a altor afecțiuni cauzate de sedentarism. 

Elevii care practică sport au o capacitate mai bună de concentrare și un nivel mai 

ridicat de energie. De asemenea, activitatea fizică contribuie la dezvoltarea coordonării, a 

vitezei de reacție și a flexibilității. Somnul devine mai odihnitor, iar starea generală de 

sănătate se îmbunătățește considerabil. 
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Influența sportului asupra sănătății mentale 

 

     Pe lângă beneficiile fizice, sportul are un rol important și în menținerea sănătății mentale. 

Practicarea activităților sportive reduce stresul, anxietatea și oboseala psihică. În timpul 

exercițiilor fizice, organismul eliberează endorfine, cunoscute și sub numele de „hormonii 

fericirii”, care contribuie la o stare de bine. 

Sportul îi ajută pe elevi să își gestioneze emoțiile, să își crească încrederea în sine și 

să depășească mai ușor dificultățile. Participarea la competiții sau jocuri sportive îi învață 

să accepte atât victoria, cât și înfrângerea, dezvoltându-le maturitatea emoțională. 

 

 

Sportul în cadrul școlii 

Orele de educație fizică sunt extrem de importante în formarea elevilor. Acestea oferă 

ocazia de a face mișcare organizată, de a învăța reguli de joc și de a lucra în echipă. Prin 

sport, elevii învață să respecte regulile, să colaboreze și să își susțină colegii. 

De asemenea, școala poate organiza competiții sportive, precum crosuri, turnee de 

fotbal sau baschet, care stimulează spiritul de competiție și dorința de autodepășire. Astfel 

de activități contribuie la crearea unui mediu școlar mai plăcut și mai unit. 

Activitatea sportivă extrașcolară și cluburile sportive 

Mulți elevi aleg să practice sport în afara școlii, înscriindu-se la cluburi sportive. 

Acestea oferă condiții mai bune de antrenament și posibilitatea de a participa la competiții 

locale, naționale sau chiar internaționale. Sporturile precum fotbalul, înotul, atletismul, 

handbalul sau artele marțiale sunt foarte populare în rândul tinerilor. 

Activitatea sportivă desfășurată într-un club dezvoltă disciplina, responsabilitatea și 

spiritul de sacrificiu. Elevii învață să își organizeze timpul între școală și antrenamente, ceea 

ce le formează obiceiuri sănătoase pentru viitor. 
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Concluzie 

În concluzie, sportul joacă un rol esențial în viața elevilor, contribuind la dezvoltarea 

fizică, mentală și socială. Practicat regulat, acesta ajută la menținerea sănătății, la 

reducerea stresului și la formarea caracterului. Indiferent dacă este realizat în cadrul școlii 

sau în afara acesteia, sportul trebuie să facă parte din rutina zilnică a fiecărui elev. 

Adoptarea unui stil de viață activ încă din copilărie reprezintă un pas important spre un 

viitor sănătos și echilibrat. 
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Ce mâncăm astăzi ne definește sănătatea de mâine 

Realizat de: Baștea Bianca 

 

 

Alimentația joacă un rol foarte important în viața noastră. Tot ceea ce mâncăm zi de 

zi influențează modul în care ne simțim, câtă energie avem și cât de sănătoși vom fi în viitor. 

Obiceiurile alimentare formate încă din copilărie pot avea efecte pe termen lung asupra 

organismului. 

Importanța alimentației sănătoase 

O alimentație echilibrată înseamnă consumul de fructe, legume, cereale integrale, 

proteine și suficientă apă. Acestea ajută corpul să funcționeze corect, să aibă energie și să 

se apere de boli. Dacă mâncăm des alimente nesănătoase, cum ar fi fast-food, dulciuri sau 

sucuri, pot apărea probleme precum obezitatea, diabetul sau afecțiunile inimii. 

Ce rol joacă obiceiurile sănătoase 

Obiceiurile sănătoase, precum mâncatul echilibrat, mișcarea zilnică și odihna 

suficientă, ne ajută: 

● să avem o dezvoltare armonioasă; 

● să fim mai concentrați la școală; 

● să avem un sistem imunitar mai puternic; 

● să prevenim bolile pe termen lung. 

Aceste obiceiuri nu sunt importante doar acum, ci ne influențează sănătatea de 

mâine. Alegerile mici făcute zilnic pot face o diferență mare în viitor. 

Exemplu de alimentație pentru o zi sănătoasă 

Un stil de viață sănătos începe cu alegeri simple. De exemplu, la micul dejun putem 

consuma iaurt cu fructe sau ouă cu pâine integrală. La prânz, o masă echilibrată poate 

include supă, carne slabă sau leguminoase și o salată. Cina ar trebui să fie ușoară, cum ar 

fi legume gătite sau o porție mică de pește. Între mese, gustările sănătoase, precum fructele 

sau nucile, ne ajută să avem energie pe tot parcursul zilei. 

Rolul mișcării în menținerea sănătății 

Pe lângă alimentație, mișcarea este esențială pentru o viață sănătoasă. Activitatea 

fizică ajută la întărirea mușchilor, a oaselor și la menținerea unei greutăți normale. De 

asemenea, sportul reduce stresul și îmbunătățește starea de spirit. Chiar și plimbările zilnice 

sau jocurile în aer liber contribuie la sănătatea de mâine. 
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Importanța hidratării 

Apa este esențială pentru organism. Consumul suficient de apă ajută la digestie, la 

transportul nutrienților și la eliminarea toxinelor. Lipsa hidratării poate duce la oboseală, 

dureri de cap și dificultăți de concentrare. De aceea, este important să bem apă zilnic și să 

evităm excesul de băuturi carbogazoase sau energizante. 

Efectele alimentației nesănătoase 

Mâncarea bogată în zahăr, sare și grăsimi poate avea efecte negative asupra 

sănătății. Consumată frecvent, aceasta poate provoca probleme precum obezitatea, 

afecțiuni digestive sau scăderea imunității. De aceea, este important să facem alegeri 

corecte și să nu consumăm astfel de alimente în mod regulat. 

Rolul educației alimentare 

Educația alimentară ne ajută să înțelegem ce este bine pentru corpul nostru. Prin 

informare și exemple pozitive, putem învăța să citim etichetele produselor și să facem 

alegeri mai sănătoase. Școala și familia au un rol important în formarea acestor obiceiuri. 

Alimentația și prevenirea bolilor 

O alimentație echilibrată contribuie la prevenirea multor boli. Consumul regulat de 

fructe și legume ajută la reducerea riscului de boli cardiovasculare, diabet și alte afecțiuni. 

Astfel, ceea ce mâncăm astăzi ne protejează sănătatea în viitor. Sănătatea noastră este ca 

o construcție care se ridică în timp, cărămidă cu cărămidă. Fiecare masă sănătoasă este o 

cărămidă solidă, iar fiecare alegere greșită poate slăbi această construcție. Dacă ne 

imaginăm corpul nostru ca pe un copac, atunci mâncarea sănătoasă reprezintă rădăcinile 

puternice, care îl ajută să crească frumos și să reziste în fața bolilor. 

Alegerile pe care le facem astăzi sunt semințele pe care le plantăm pentru viitor. Dacă 

avem grijă de ele, mâine vom avea un organism sănătos, plin de energie și echilibru. Astfel, 

putem spune că ceea ce mâncăm astăzi ne definește sănătatea de mâine. 
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Mănâncă sănătos, trăiește frumos 

Realizat de: Vîrtosu Alessia 

 

Alimentația sănătoasă reprezintă unul dintre cei mai importanți factori care 

influențează calitatea vieții. Încă din copilărie, obiceiurile alimentare ne modelează 

sănătatea, nivelul de energie și chiar starea emoțională. În prezent, tot mai multe persoane 

aleg mâncarea rapidă, fără a lua în considerare efectele negative asupra organismului. De 

aceea, este esențial să înțelegem importanța unei alimentații corecte și rolul acesteia în 

menținerea unui stil de viață echilibrat. 

Mâncarea nu este doar o necesitate zilnică, ci o sursă de nutrienți esențiali pentru 

organism. Prin intermediul alimentelor, corpul nostru primește vitamine, minerale și energie, 

necesare pentru desfășurarea activităților zilnice. O alimentație sănătoasă contribuie la 

dezvoltarea armonioasă a corpului și la prevenirea multor boli. 

 

Rolul alimentației sănătoase asupra organismului 

O alimentație echilibrată asigură energia necesară desfășurării activităților zilnice. 

Fructele și legumele oferă vitamine și minerale esențiale, în timp ce cerealele integrale 

contribuie la buna funcționare a sistemului digestiv. Proteinele ajută la dezvoltarea mușchilor 

și la refacerea organismului. 

Consumul excesiv de alimente nesănătoase poate duce la apariția unor probleme 

grave de sănătate, precum obezitatea, diabetul sau bolile de inimă. Este important să 

alegem alimentele cu grijă și să menținem un echilibru în alimentație. 

Importanța alimentației sănătoase pentru copii și adolescenți 

În perioada copilăriei și adolescenței, organismul are nevoie de nutrienți pentru a se 

dezvolta corect. O alimentație sănătoasă ajută la creșterea armonioasă, la dezvoltarea 

capacității de concentrare și la îmbunătățirea rezultatelor școlare. 
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Copiii care respectă un program alimentar echilibrat sunt mai activi, mai atenți și mai 

rezistenți în fața bolilor. Neglijarea meselor sau consumul excesiv de dulciuri pot afecta 

negativ sănătatea și randamentul zilnic. 

Influența alimentației asupra stării emoționale 

Alimentația are un impact major asupra stării de spirit. Consumul de alimente 

sănătoase contribuie la menținerea unei dispoziții pozitive și la reducerea stresului. 

Persoanele care mănâncă echilibrat se simt mai energice și mai motivate. 

În schimb, alimentele bogate în zahăr și grăsimi pot provoca oboseală, iritabilitate și 

lipsă de concentrare. De aceea, o alimentație sănătoasă este importantă nu doar pentru 

corp, ci și pentru minte. 

 

Reguli pentru o alimentație sănătoasă 

Pentru a avea un stil de viață sănătos, este important să respectăm câteva reguli 

simple. În primul rând, trebuie să avem mese regulate și să nu sărim peste micul dejun, 

deoarece acesta oferă energia necesară pentru începutul zilei. 

O altă regulă importantă este consumul zilnic de fructe și legume proaspete, care 

aduc un aport bogat de vitamine și minerale. De asemenea, este recomandat să bem 

suficientă apă, deoarece hidratarea corectă este esențială pentru buna funcționare a 

organismului. 

Este bine să limităm consumul de dulciuri, fast-food și băuturi carbogazoase, 

înlocuindu-le cu alimente naturale și gătite acasă. Totodată, trebuie să fim atenți la cantitatea 

de mâncare consumată și să evităm excesele. Nu în ultimul rând, alimentația sănătoasă 

trebuie combinată cu mișcare zilnică și odihnă suficientă, pentru a obține un echilibru perfect 

între corp și minte. 

Exemplu de alimentație sănătoasă pentru o zi 

Un exemplu de alimentație sănătoasă pentru o zi trebuie să fie echilibrat și variat, 

astfel încât organismul să primească toți nutrienții necesari. 
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Dimineața, micul dejun este cea mai importantă masă a zilei, deoarece oferă energia 

necesară pentru desfășurarea activităților zilnice. Un mic dejun sănătos poate conține un 

bol cu iaurt natural, fulgi de ovăz și fructe proaspete, precum banane sau mere, alături de 

un pahar cu apă sau ceai neîndulcit. 

Gustarea de dimineață are rolul de a menține nivelul de energie până la prânz. 

Aceasta poate consta într-un fruct proaspăt, cum ar fi un măr sau o portocală, sau un pumn 

de nuci și migdale, care sunt bogate în grăsimi sănătoase. 

Prânzul trebuie să fie o masă completă și echilibrată. Un exemplu potrivit este o supă 

de legume, urmată de piept de pui la grătar cu orez brun și salată de legume proaspete. 

Acest tip de masă asigură proteine, carbohidrați și vitamine necesare organismului pentru 

refacerea energiei. 

După-amiaza, este recomandată o gustare ușoară, precum un iaurt simplu sau un 

sandviș din pâine integrală cu brânză slabă și legume. Aceasta ajută la prevenirea senzației 

de foame excesivă până la cină. 

Cina trebuie să fie mai ușoară decât prânzul și consumată cu câteva ore înainte de 

somn. Un exemplu de cină sănătoasă este peștele la cuptor cu legume la abur sau o omletă 

din ouă cu spanac și roșii. Hidratarea este importantă pe tot parcursul zilei, fiind recomandat 

consumul regulat de apă. 

Acest exemplu de alimentație demonstrează că o dietă sănătoasă poate fi variată, 

gustoasă și ușor de respectat, contribuind la menținerea sănătății și a stării de bine. 

Concluzie 

În concluzie, alimentația sănătoasă reprezintă baza unei vieți echilibrate și fericite. 

Respectarea regulilor alimentare și adoptarea unor obiceiuri sănătoase ne ajută să ne 

menținem sănătatea și să ne bucurăm de o viață mai frumoasă. Prin alegeri corecte și 

responsabile, putem construi un viitor mai bun pentru noi și pentru cei din jur. 
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                                    Sportul la adolescenți 

     Realizat de: Trifan Denisa 

 

Sportul joacă un rol extrem de important în viața adolescenților, fiind una dintre cele 

mai eficiente modalități de a menține sănătatea fizică și psihică. Adolescența este o perioadă 

de tranziție, caracterizată prin schimbări rapide ale organismului, dar și prin provocări 

emoționale și sociale. În acest context, activitatea sportivă devine un sprijin esențial pentru 

dezvoltarea armonioasă a tinerilor, fie că aceștia practică sport în mod organizat, fie că aleg 

să facă mișcare în aer liber. 

 

În primul rând, sportul contribuie semnificativ la dezvoltarea fizică a adolescenților. 

Practicarea regulată a exercițiilor fizice ajută la întărirea sistemului muscular și osos, 

îmbunătățește postura corpului și crește capacitatea de efort. Activități precum alergarea, 

înotul, ciclismul, fotbalul sau voleiul stimulează funcționarea corectă a inimii și a plămânilor. 

De asemenea, sportul ajută la prevenirea obezității, o problemă tot mai frecventă în rândul 

tinerilor din cauza sedentarismului și a alimentației nesănătoase. 
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Pe lângă beneficiile fizice, sportul are un impact major asupra sănătății mintale. 

Adolescenții se confruntă adesea cu stresul școlar, presiunea notelor, conflicte emoționale 

sau lipsa încrederii în sine. Activitatea sportivă contribuie la reducerea stresului și la 

îmbunătățirea stării de spirit, deoarece, în timpul mișcării, organismul eliberează endorfine, 

substanțe care induc o stare de bine. Astfel, adolescenții care fac sport regulat sunt mai 

relaxați, mai optimiști și mai capabili să facă față problemelor zilnice. 

 

Un alt beneficiu important al sportului este dezvoltarea disciplinei și a 

responsabilității. Adolescenții care practică sport în mod constant învață să respecte reguli, 

să își organizeze timpul și să fie perseverenți. Respectarea unui program de antrenament îi 

ajută să își formeze obiceiuri sănătoase și să înțeleagă faptul că rezultatele apar prin muncă 

și efort susținut. Aceste calități sunt utile nu doar în sport, ci și în activitatea școlară și în 

viața personală. 

Sportul favorizează și dezvoltarea relațiilor sociale. Activitățile sportive desfășurate 

în echipă îi ajută pe adolescenți să comunice mai ușor, să colaboreze și să se integreze 

într-un grup. Prin sport, tinerii învață ce înseamnă spiritul de echipă, respectul față de 

adversar și fair-play-ul. Participarea la competiții școlare sau extrașcolare le oferă ocazia de 

a lega prietenii și de a-și dezvolta abilitățile sociale. 

Un rol important îl are sportul practicat în cadrul școlii. Orele de educație fizică oferă 

tuturor elevilor posibilitatea de a face mișcare, indiferent de nivelul lor de pregătire. Aceste 

ore contribuie la menținerea sănătății și la formarea unor obiceiuri benefice pe termen lung. 

În plus, activitățile sportive extrașcolare, desfășurate în cluburi sportive, pot duce la 

descoperirea unor talente și chiar la performanță sportivă. 

Sportul este strâns legat și de un stil de viață sănătos, care include alimentația 

corectă și odihna suficientă. Adolescenții care practică sport trebuie să acorde o atenție 
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deosebită alimentației, consumând alimente bogate în vitamine, proteine și minerale. O 

dietă echilibrată contribuie la refacerea organismului după efort și la menținerea energiei 

necesare activităților zilnice. De asemenea, somnul este esențial pentru recuperare, iar 

sportul ajută la îmbunătățirea calității somnului. 

În prezent, sedentarismul reprezintă una dintre cele mai mari probleme în rândul 

adolescenților. Timpul petrecut excesiv pe telefon, calculator sau la televizor reduce 

mișcarea și poate avea efecte negative asupra sănătății. Lipsa activității fizice duce la 

oboseală, scăderea capacității de concentrare și apariția problemelor de sănătate. Sportul 

reprezintă o soluție eficientă pentru combaterea sedentarismului, oferind o alternativă 

sănătoasă pentru petrecerea timpului liber. 

Pentru unii adolescenți, sportul poate deveni chiar o carieră sau o pasiune de durată. 

Sportul de performanță presupune muncă intensă, disciplină și sacrificii, dar oferă și 

satisfacții importante, precum participarea la competiții și obținerea rezultatelor dorite. Chiar 

dacă nu toți adolescenții vor practica sport la nivel de performanță, este important ca fiecare 

să găsească o formă de mișcare potrivită preferințelor sale. 
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Alegeri sănătoase pentru un viitor echilibrat 

Realizat de: Lupoaie Bianca 

    

    Rolul activității fizice 

     În societatea actuală, stilul de viață al tinerilor este influențat din ce în ce mai mult de 

tehnologie, sedentarism și alimentație dezechilibrată. Mulți elevi petrec ore întregi în fața 

ecranelor, fie pentru școală, fie pentru divertisment, iar timpul dedicat mișcării este tot mai 

redus. Din acest motiv, adoptarea unui stil de viață sănătos devine esențială pentru 

menținerea unei stări bune de sănătate, atât din punct de vedere fizic, cât și mental. 

Activitatea fizică regulată, alături de o alimentație echilibrată, contribuie la dezvoltarea 

armonioasă a organismului și la creșterea calității vieții. 

 

 

 

     Un stil de viață sănătos presupune un echilibru între mișcare, odihnă și alimentație. 

Activitatea fizică are un rol extrem de important în menținerea sănătății organismului. 

Practicarea sportului ajută la dezvoltarea musculaturii, la întărirea sistemului osos și la 

îmbunătățirea funcționării inimii și a plămânilor. De asemenea, sportul contribuie la 

menținerea unei greutăți corporale normale și reduce riscul apariției unor afecțiuni precum 

obezitatea, diabetul sau bolile cardiovasculare. 

      Pe lângă beneficiile fizice, activitatea sportivă are un impact major asupra sănătății 

mentale. Prin mișcare, organismul eliberează endorfine, cunoscute și sub denumirea de 

„hormonii fericirii”, care reduc stresul și anxietatea. Elevii care fac sport în mod regulat au o 

stare de spirit mai bună, sunt mai optimiști și mai încrezători în propriile forțe. De asemenea, 
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sportul ajută la îmbunătățirea concentrării și a capacității de învățare, fiind un aliat important 

în viața școlară. 

     Importanța alimentației sănătoase 

     Alimentația echilibrată este un alt pilon important al stilului de viață sănătos. O dietă 

corectă oferă organismului nutrienții necesari pentru a funcționa corespunzător. Consumul 

regulat de fructe și legume proaspete asigură aportul de vitamine și minerale esențiale 

pentru întărirea sistemului imunitar. De asemenea, proteinele sunt necesare pentru 

refacerea și dezvoltarea musculaturii, iar carbohidrații complecși furnizează energie pe 

termen lung. 

 

     În contrast, alimentația nesănătoasă, bazată pe produse de tip fast-food, dulciuri și 

băuturi carbogazoase, poate avea efecte negative asupra sănătății. Aceste alimente sunt 

bogate în zahăr, grăsimi și aditivi, dar sărace în nutrienți. Consumul excesiv al acestora 

poate duce la oboseală, lipsă de concentrare și creștere în greutate. Pe termen lung, o 

alimentație dezechilibrată poate favoriza apariția unor afecțiuni grave. 

     Un aspect adesea neglijat de tineri este importanța hidratării. Apa este esențială pentru 

buna funcționare a organismului, deoarece ajută la transportul nutrienților și la eliminarea 

toxinelor. Consumul insuficient de apă poate provoca dureri de cap, scăderea capacității de 

concentrare și senzația de oboseală. De aceea, este recomandat ca elevii să consume apă 

în mod regulat pe parcursul zilei, mai ales atunci când desfășoară activități fizice. 

     Odihna și recuperarea 

     Activitatea sportivă poate fi integrată cu ușurință în viața de zi cu zi a elevilor. Orele de 

educație fizică oferă o oportunitate importantă de mișcare, însă este recomandat ca sportul 
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să fie practicat și în afara școlii. Plimbările în aer liber, alergarea, mersul cu bicicleta sau 

participarea la un club sportiv sunt modalități eficiente de a menține un stil de viață activ. 

     Un stil de viață sănătos nu presupune eliminarea totală a momentelor de relaxare sau a 

activităților recreative. Este important ca tinerii să găsească un echilibru între școală, sport 

și timpul liber. Utilizarea responsabilă a tehnologiei și limitarea timpului petrecut în fața 

ecranelor contribuie la menținerea sănătății fizice și mentale. 

     Concluzie 

     În concluzie, un stil de viață sănătos este esențial pentru dezvoltarea armonioasă a 

tinerilor. Mișcarea regulată, alimentația echilibrată, hidratarea corespunzătoare și odihna 

suficientă contribuie la menținerea sănătății și la îmbunătățirea calității vieții. Prin alegeri 

conștiente și obiceiuri corecte, fiecare elev poate avea un corp sănătos și o minte echilibrată, 

pregătite pentru provocările viitorului. 
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Activitate sportivă școlară / extrașcolară 

Realizat de: Cotfasă Robert 

 

     Activitatea sportivă ocupă un loc esențial în viața elevilor, contribuind atât la dezvoltarea 

fizică, cât și la cea psihică și socială. Într-o perioadă în care tehnologia și sedentarismul sunt 

tot mai prezente, sportul devine o necesitate pentru menținerea sănătății și a unui stil de 

viață echilibrat. Fie că este practicat în cadrul școlii sau în afara ei, sportul îi ajută pe elevi 

să se dezvolte armonios și să își formeze obiceiuri sănătoase pentru viitor. 

     Școala are un rol important în promovarea mișcării și a unui stil de viață activ. Orele de 

educație fizică nu sunt doar momente de relaxare, ci contribuie la dezvoltarea fizică 

armonioasă a elevilor. Prin exercițiile practicate, se îmbunătățesc rezistența, forța, 

coordonarea și mobilitatea corpului. 

     Pe lângă beneficiile fizice, sportul practicat în școală ajută la dezvoltarea disciplinei, a 

spiritului de echipă și a respectului față de reguli. Elevii învață să colaboreze, să comunice 

eficient și să accepte atât victoria, cât și înfrângerea. De asemenea, activitatea sportivă 

contribuie la reducerea stresului și la îmbunătățirea concentrării, având un impact pozitiv 

asupra rezultatelor școlare. 

 

      

Activitatea sportivă extrașcolară 

     Activitatea sportivă extrașcolară, desfășurată în cadrul cluburilor sportive, oferă elevilor 

oportunitatea de a-și dezvolta pasiunea pentru un anumit sport. Cluburile sportive pun 

accent pe performanță, perseverență și dezvoltare personală. Aici, elevii au posibilitatea de 

a participa la antrenamente regulate, competiții și evenimente sportive. 
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     Sportul practicat în cadrul cluburilor contribuie la creșterea încrederii în sine și la 

formarea unui spirit competitiv sănătos. Elevii învață să își gestioneze timpul, să își 

stabilească obiective și să muncească constant pentru a le atinge. De asemenea, 

experiențele trăite în cadrul competițiilor creează amintiri frumoase și relații de prietenie 

bazate pe respect și colaborare. 

     Participarea într-un club sportiv reprezintă o experiență valoroasă pentru orice elev. Prin 

antrenamentele regulate, am învățat ce înseamnă disciplina, perseverența și munca în 

echipă. La început, antrenamentele au fost solicitante, însă cu timpul am observat 

îmbunătățiri atât la nivel fizic, cât și mental. 

     Competițiile la care am participat m-au ajutat să îmi depășesc limitele și să îmi controlez 

emoțiile. Am învățat să accepte rezultatele, indiferent dacă am câștigat sau am pierdut, și 

să continui să muncesc pentru a deveni mai bun. Experiența într-un club sportiv m-a ajutat 

să devin mai responsabil și mai încrezător în propriile forțe. 

 

     Educația fizică nu trebuie privită doar ca o simplă oră din orar, ci ca o activitate esențială 

pentru dezvoltarea elevilor. Aceasta contribuie la formarea unor deprinderi sănătoase și la 

înțelegerea importanței mișcării în viața de zi cu zi. Prin educația fizică, elevii sunt încurajați 

să adopte un stil de viață activ, să își mențină sănătatea și să evite problemele cauzate de 

sedentarism. De asemenea, orele de sport creează un mediu plăcut, în care elevii se pot 

exprima liber și pot socializa într-un mod pozitiv. 

     Traversăm o perioadă în care alimentația reprezintă o preocupare principală, de la 

achiziționarea alimentelor necesare, până la gătitul acestora într-un mod cât mai sănătos, 

dar și delicios pentru familie. Este o ocazie excelentă de a găti împreună cu copilul tău și de 
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a descoperi arta culinară mai mult ca niciodată. Alimentația haotică pe care copiii o urmează 

încă de la vârste fragede este un motiv real de îngrijorare. România este pe locul doi la 

obezitate infantilă (1 din 2 elevi este supraponderal), din cauza unei alimentații inadecvate 

și a lipsei de mișcare. 

     Însă lucrurile se pot schimba în mult mai bine. Ca exemple de activități extrașcolare 

pentru copilul tău care implică lecții de nutriție, există cursurile sau atelierele de gătit unde 

nu doar că va afla cum se pregătește mâncarea și de ce este sănătoasă, dar își va forma 

obiceiuri sănătoase de alimentație pentru tot parcursul vieții. 

     Adulții sunt mai puțin curajoși decât copiii când vine vorba de a vorbi în public sau de a 

improviza. Emoțiile, firea introvertită, anxietatea sau neîncrederea în sine pot fi motive reale 

pentru care un adult nu se poate bucura de surprizele vieții, dar și de potențialul său imens. 

Din fericire, ai la dispoziție cursuri de improvizație pentru adulți, inclusiv pentru părinți, care 

te ajută să scapi de emoții și de frici. Dar n-ar fi mai bine să și previi decât să tratezi? Poți 

alege să îți înscrii copilul la cursurile de improvizație și, cine știe, poate vei învăța și tu lucruri 

noi de la el. 

     În cazul în care te întrebi cum îl ajută astfel de activități extrașcolare neconvenționale: 

prin exerciții de vorbire și prin cele inspirate din metodele teatrului clasic ori de improvizație, 

micul improvizator învață să rostească corect cuvintele și să țină un discurs, să scape de 

trac pe scenă, să elimine fricile interioare și, în schimb, să devină spontan, creativ, încrezător 

și adaptat la nou. 
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Mișcarea zilnică și nutriția corectă – factori decisivi pentru 

sănătate 

Realizat de: Ambrose Bogdan 

 

     Sănătatea este una dintre cele mai importante valori ale existenței umane, iar menținerea 

ei depinde în mare măsură de stilul de viață adoptat. În contextul actual, caracterizat prin 

ritm alert, stres și sedentarism, mișcarea zilnică și nutriția corectă devin factori esențiali 

pentru păstrarea echilibrului fizic și psihic. 

 

     Mișcarea zilnică are un rol fundamental în dezvoltarea armonioasă a organismului. 

Activitatea fizică regulată contribuie la întărirea sistemului muscular și osos, la îmbunătățirea 

circulației sanguine și la menținerea unei capacități pulmonare optime. De asemenea, 

exercițiile fizice reduc riscul apariției bolilor cardiovasculare, diabetului și obezității. 

     Un alt beneficiu important al mișcării este impactul pozitiv asupra sănătății mentale. Prin 

activitate fizică, organismul eliberează endorfine, cunoscute drept „hormonii fericirii”, care 

reduc stresul, anxietatea și îmbunătățesc starea de spirit. Astfel, adolescenții care practică 

sport în mod regulat se bucură de o concentrare mai bună, un nivel crescut de energie și o 

capacitate mai mare de adaptare la cerințele școlare. 

     Nutriția corectă reprezintă baza unei dezvoltări sănătoase. Alimentația echilibrată 

presupune consumul variat de alimente care asigură aportul necesar de proteine, 
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carbohidrați, lipide, vitamine și minerale. Fructele și legumele proaspete sunt surse 

importante de antioxidanți și fibre, contribuind la buna funcționare a sistemului digestiv. 

     Este recomandat să evităm alimentele procesate, bogate în zahăr, sare și grăsimi 

saturate, deoarece acestea pot duce la apariția unor afecțiuni cronice. Totodată, hidratarea 

corespunzătoare joacă un rol esențial, apa fiind indispensabilă pentru desfășurarea corectă 

a proceselor metabolice. 

 

     Relația dintre mișcarea zilnică și nutriția corectă este una de interdependență. 

Practicarea regulată a exercițiilor fizice trebuie susținută printr-o alimentație adecvată, care 

să ofere organismului energia necesară. Mersul pe jos, alergarea, înotul sau sporturile de 

echipă contribuie la dezvoltarea disciplinei, spiritului de echipă și responsabilității. 

     În concluzie, adoptarea unui stil de viață sănătos, bazat pe mișcare zilnică și nutriție 

corectă, este esențială pentru menținerea sănătății și pentru obținerea unor performanțe 

optime, atât fizice, cât și intelectuale. Educația pentru sănătate trebuie să devină o prioritate, 

astfel încât tinerii să conștientizeze importanța alegerilor pe care le fac zilnic. 

    

 

 

 

 

 

 

 



26 

Sportul – cheia unei vieți active și echilibrate 

Realizat de: Angheluță Cosmin 

 

Sportul reprezintă una dintre cele mai importante activități pentru menținerea sănătății 

fizice și psihice. Într-o societate modernă, în care tehnologia ocupă tot mai mult timp în viața 

oamenilor, mișcarea devine esențială pentru un stil de viață echilibrat. Practicarea regulată 

a sportului contribuie la dezvoltarea armonioasă a organismului, la prevenirea bolilor și la 

îmbunătățirea stării generale de bine. 

Pentru elevi, sportul nu este doar o activitate recreativă, ci și un mod eficient de a-și 

consuma energia, de a învăța disciplina și de a-și forma obiceiuri sănătoase încă de la o 

vârstă fragedă. Educația fizică și activitățile sportive extrașcolare joacă un rol important în 

dezvoltarea personală și socială a tinerilor. 

Beneficiile sportului asupra sănătății fizice 

Practicarea sportului are numeroase beneficii asupra organismului. În primul rând, 

contribuie la menținerea unei greutăți corporale normale și la dezvoltarea musculaturii. 

Activitatea fizică regulată ajută la întărirea sistemului osos, prevenind apariția problemelor 

precum obezitatea sau afecțiunile cardiovasculare. 

De asemenea, sportul îmbunătățește funcționarea sistemului respirator și a inimii, 

crescând rezistența la efort. Persoanele care fac mișcare constant au un nivel mai bun de 

energie și se simt mai active pe parcursul zilei. În plus, sportul ajută la întărirea sistemului 

imunitar, reducând riscul îmbolnăvirilor. 

 

Impactul sportului asupra sănătății mentale 

Pe lângă beneficiile fizice, sportul are un impact major asupra sănătății mentale. 

Activitatea fizică ajută la reducerea stresului, anxietății și tensiunii acumulate în timpul zilei. 

În timpul efortului, organismul eliberează endorfine, cunoscute și sub numele de „hormonii 

fericirii”, care contribuie la o stare de bine și la o dispoziție pozitivă. 

Pentru elevi, sportul poate fi o metodă eficientă de relaxare după orele de curs. 

Practicarea unui sport îi ajută să se concentreze mai bine, să aibă mai multă încredere în 
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sine și să dezvolte o atitudine pozitivă față de viață. De asemenea, sportul contribuie la 

îmbunătățirea memoriei și a capacității de învățare. 

Sportul în viața elevilor 

Sportul ocupă un loc important în viața elevilor, atât prin orele de educație fizică 

desfășurate la școală, cât și prin activitățile sportive extrașcolare. Orele de sport contribuie 

la dezvoltarea spiritului de echipă, a disciplinei și a respectului față de reguli. 

Participarea la activități sportive organizate, cum ar fi cluburile sportive sau competițiile 

școlare, îi ajută pe elevi să socializeze și să își facă prieteni noi. De asemenea, sportul îi 

învață să accepte atât succesul, cât și eșecul, pregătindu-i pentru provocările vieții. 

 

Rolul sportului într-un stil de viață echilibrat 

Un stil de viață echilibrat presupune îmbinarea armonioasă a activității fizice cu o 

alimentație sănătoasă și odihnă suficientă. Sportul nu trebuie privit ca o obligație, ci ca o 

activitate plăcută, care contribuie la bunăstarea generală. 

Practicarea sportului în mod regulat ajută la formarea unor obiceiuri sănătoase pe 

termen lung. Persoanele active sunt mai organizate, mai disciplinate și mai motivate. De 

asemenea, sportul contribuie la creșterea calității vieții și la prevenirea multor probleme de 

sănătate. 

Concluzie 

În concluzie, sportul reprezintă cheia unei vieți active și echilibrate. Beneficiile sale sunt 

numeroase, atât din punct de vedere fizic, cât și mental. Pentru elevi, sportul este esențial 

în dezvoltarea armonioasă a corpului și a personalității. 

Adoptarea unui stil de viață activ încă din copilărie contribuie la menținerea sănătății 

pe termen lung și la formarea unor obiceiuri benefice. Prin urmare, fiecare persoană ar trebui 

să includă sportul în rutina zilnică, transformându-l într-o parte importantă a vieții de zi cu zi. 
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Nutriție pentru performanță 
Realizat de: Țapu Ștefan 

 

Performanța sportivă nu este rezultatul exclusiv al antrenamentelor intense sau al 

talentului natural. În spatele fiecărei reușite se află un element esențial, adesea subestimat: 

nutriția. 

Alimentația corectă susține efortul fizic, accelerează recuperarea și influențează direct 

progresul pe termen lung. Fără o strategie nutrițională adecvată, chiar și cel mai bine 

structurat program de antrenament își pierde eficiența. 

 

 

Alimentația – baza performanței fizice 

Corpul uman funcționează ca un motor de înaltă performanță. Pentru a da randament 

maxim, are nevoie de combustibil de calitate. Carbohidrații reprezintă principala sursă de 

energie în timpul efortului, fiind esențiali pentru sporturile de intensitate și durată. Proteinele 

sunt indispensabile pentru refacerea musculară, prevenirea accidentărilor și adaptarea 

corpului la stresul antrenamentelor. Grăsimile sănătoase, deși adesea evitate, joacă un rol 

important în susținerea rezistenței, a funcțiilor hormonale și a sănătății generale. 

Performanța apare atunci când aceste macronutriente sunt consumate în proporțiile 

potrivite, adaptate nivelului de activitate și obiectivelor individuale. 

Timing-ul nutrițional – când mănânci este la fel de important 

Momentul meselor influențează semnificativ randamentul sportiv. O alimentație 

dezechilibrată înainte de efort poate duce la scăderea energiei, disconfort gastric sau 

oboseală precoce. Ideal este ca masa principală să fie consumată cu 2–3 ore înainte de 

antrenament, incluzând carbohidrați complecși, proteine ușoare și grăsimi în cantitate 

moderată. 
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După antrenament, corpul intră într-o fază de refacere accelerată. O masă sau gustare 

care combină proteinele cu carbohidrații ajută la refacerea rezervelor de glicogen și la 

repararea fibrelor musculare, reducând timpul de recuperare și riscul de suprasolicitare. 

Hidratarea – elementul-cheie al performanței 

Apa este implicată în aproape toate procesele fiziologice. Chiar și o deshidratare 

ușoară poate reduce forța, coordonarea și capacitatea de concentrare. În timpul efortului, 

pierderea de lichide și electroliți trebuie compensată constant, mai ales în condiții de 

temperatură ridicată sau antrenamente prelungite. 

Hidratarea corectă începe înainte de antrenament, continuă în timpul acestuia și se 

finalizează după efort. În anumite situații, băuturile cu electroliți pot contribui la menținerea 

echilibrului mineral și la prevenirea crampelor musculare. 

 

 

Micronutrienții – detaliile care fac diferența 

Vitaminele și mineralele sunt adesea ignorate, însă ele au un impact major asupra 

performanței. Fierul influențează transportul oxigenului, calciul și vitamina D susțin 

sănătatea oaselor, iar magneziul contribuie la funcționarea musculară și la reducerea 

oboselii. O alimentație variată, bazată pe alimente integrale, este cea mai sigură cale de a 

asigura aportul necesar de micronutrienți. 

Mituri frecvente despre nutriția sportivă 

În goana după rezultate rapide, mulți sportivi cad în capcana dietelor restrictive sau a 

suplimentelor „miraculoase”. Eliminarea completă a unor grupe alimentare, consumul 

excesiv de proteine sau utilizarea necontrolată a suplimentelor pot afecta sănătatea și 

performanța. Nu există soluții universale sau scurtături – progresul real se bazează pe 

echilibru, consistență și personalizare. 

Nutriția ca stil de viață 
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Nutriția pentru performanță nu este o dietă temporară, ci un mod de a trăi. Alegerile 

zilnice, făcute constant, au un impact mai mare decât orice plan urmat pe termen scurt. O 

alimentație corectă susține nu doar performanța sportivă, ci și starea generală de bine, 

nivelul de energie și sănătatea pe termen lung. 

 

Concluzie 

Performanța nu este întâmplătoare. Ea este rezultatul unei combinații între 

antrenament, odihnă și nutriție inteligentă. Mâncarea devine astfel un aliat strategic, nu un 

simplu detaliu. Prin alegeri corecte și adaptate propriului corp, nutriția poate transforma 

potențialul în rezultate concrete. 
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Legătura dintre nutriție și performanța sportivă 

Realizat de: Matache Camelia 

 

     Nutriția joacă un rol esențial în viața oricărei persoane, însă pentru cei care practică sport, 

aceasta devine un factor decisiv al performanței. Activitatea fizică solicită intens organismul, 

iar pentru a face față efortului, corpul are nevoie de energie, nutrienți și o bună hidratare. 

     Indiferent dacă sportul este practicat la nivel școlar, recreativ sau de performanță, 

alimentația influențează rezistența, forța, viteza de recuperare și starea generală de 

sănătate. O nutriție echilibrată contribuie nu doar la rezultate sportive mai bune, ci și la 

prevenirea accidentărilor și la menținerea unui stil de viață sănătos. 

 

     Rolul nutrienților în activitatea sportivă 

     Pentru a obține performanță sportivă, organismul are nevoie de o alimentație variată, 

care să includă toți nutrienții esențiali: carbohidrați, proteine, grăsimi, vitamine, minerale și 

apă. Fiecare dintre acești nutrienți îndeplinește un rol important în funcționarea corectă a 

organismului, mai ales în condiții de efort fizic. 

     Carbohidrații – principala sursă de energie 

     Carbohidrații reprezintă principala sursă de energie pentru organism. În timpul activității 

fizice, aceștia sunt transformați în glucoză, care este utilizată de mușchi pentru a produce 
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energie. Sportivii au nevoie de o cantitate suficientă de carbohidrați pentru a evita oboseala 

rapidă și scăderea performanței. 

     Surse sănătoase de carbohidrați sunt pâinea integrală, pastele integrale, orezul brun, 

cartofii, fructele și legumele. Lipsa carbohidraților din alimentație poate duce la epuizare 

fizică și la dificultăți de concentrare. 

     Proteinele – esențiale pentru refacerea musculară 

     Proteinele au un rol esențial în dezvoltarea și refacerea masei musculare. După 

antrenamente sau competiții, mușchii sunt supuși unui efort intens și au nevoie de proteine 

pentru a se reface. Un aport corespunzător de proteine ajută la prevenirea accidentărilor și 

la menținerea forței musculare. Proteinele se găsesc în carnea slabă, pește, ouă, lactate, 

leguminoase și produse din soia. 

 

     Grăsimile – energie pe termen lung 

     Grăsimile sunt o sursă importantă de energie pe termen lung și ajută la absorbția 

vitaminelor liposolubile (A, D, E, K). Deși sunt adesea evitate, grăsimile sănătoase sunt 

necesare pentru funcționarea optimă a organismului și pentru protecția organelor. Acestea 

se găsesc în uleiul de măsline, avocado, pește gras, semințe și nuci. Consumul excesiv de 

grăsimi nesănătoase (saturate sau trans) poate afecta negativ performanța sportivă și 

sănătatea generală. 

     Importanța hidratării în sport 

     Hidratarea este extrem de importantă pentru orice persoană care practică sport. În timpul 

efortului fizic, organismul pierde apă și săruri minerale prin transpirație. Dacă aceste pierderi 

nu sunt compensate, apare deshidratarea, care poate duce la scăderea rezistenței fizice, 
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crampe musculare, amețeli și oboseală accentuată. Apa ajută la reglarea temperaturii 

corpului și la transportul nutrienților către celule. 

     Sportivii trebuie să se hidrateze corespunzător înainte, în timpul și după activitatea fizică. 

Pentru eforturi moderate, apa este suficientă, iar pentru eforturi intense sau de durată mai 

mare, pot fi utile băuturile care conțin electroliți pentru a restabili echilibrul mineral al 

organismului. 

 

 

     Alimentația înainte, în timpul și după efort 

     Alimentația înainte de efort are rolul de a asigura energia necesară desfășurării activității 

sportive. Este recomandat ca masa să fie consumată cu două sau trei ore înainte de efort 

și să conțină în principal carbohidrați, alături de o cantitate moderată de proteine. Mesele 

prea grele sau bogate în grăsimi pot îngreuna digestia și pot afecta performanța. 

     După efort, organismul are nevoie de nutrienți pentru refacere. Consumul de carbohidrați 

ajută la refacerea rezervelor de energie, iar proteinele contribuie la regenerarea musculară. 

O alimentație corectă după efort accelerează recuperarea și pregătește organismul pentru 

următoarea activitate fizică. 

     Nutriția și performanța sportivă la elevi 

     Pentru elevii care practică sport în cadrul orelor de educație fizică sau în cluburi sportive, 

nutriția este extrem de importantă. O alimentație echilibrată susține creșterea armonioasă, 

dezvoltarea musculară și capacitatea de concentrare. Elevii care mănâncă sănătos au mai 

multă energie, rezistență mai bună și rezultate mai bune atât la sport, cât și la școală. 

     Este important ca elevii să evite consumul excesiv de dulciuri, fast-food și băuturi 

carbogazoase, deoarece acestea pot duce la scăderea performanței și la probleme de 

sănătate pe termen lung. 
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     Concluzie 

     Legătura dintre nutriție și performanța sportivă este una foarte strânsă. O alimentație 

echilibrată, care include toți nutrienții esențiali, alături de o hidratare corespunzătoare, 

contribuie la îmbunătățirea performanței fizice, la refacerea rapidă după efort și la 

menținerea sănătății. Indiferent de nivelul la care este practicat sportul, adoptarea unui stil 

de viață sănătos și a unei nutriții corecte reprezintă baza succesului și a stării generale de 

bine. 
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Greșeli frecvente în alimentația adolescenților 

Realizat de: Știubei Luca 

 

     Adolescența este, fără îndoială, una dintre cele mai agitate și transformatoare perioade 

din viața unui om. Este momentul în care corpul crește într-un ritm accelerat, sistemul osos 

se definitivează, iar creierul trece prin schimbări majore care ne pregătesc pentru viața de 

adult. Pentru a susține tot acest „șantier” biologic, organismul are nevoie de materiale de 

construcție de cea mai bună calitate: proteine, carbohidrați sănătoși, grăsimi bune, vitamine 

și minerale. 

     Cu toate acestea, realitatea arată diferit. Programul școlar încărcat, stresul examenelor, 

influența prietenilor și reclamele agresive la produse nesănătoase îi împing pe adolescenți 

către alegeri alimentare greșite. 

     1. Discontinuitatea ritmului alimentar 

     Una dintre erorile fundamentale observate în comportamentul adolescenților este 

nerespectarea orarului meselor, în special omiterea micului dejun. Din punct de vedere 

fiziologic, organismul aflat în creștere necesită un aport constant de glucoză pentru a susține 

activitatea cerebrală intensă de la orele dimineții. 

Impactul biologic: Absența primei mese declanșează secreția de cortizol (hormonul 

stresului) și forțează organismul să își conserve rezervele. Consecințele imediate 

sunt scăderea capacității de concentrare, iritabilitatea și oboseala cronică. Pe termen 

lung, acest obicei dereglează metabolismul și predispune la obezitate. 

Abordarea corectă: Nu este necesar un meniu complex. Prioritatea trebuie să fie 

aportul de proteine și fibre (ouă, lactate, cereale integrale) care asigură sațietate 

prelungită și energie stabilă. 

     2. Consumul de „calorii goale” 

Hidratarea este frecvent neglijată sau înlocuită incorect cu băuturi carbogazoase și 

energizante. Acestea reprezintă surse majore de zahăr lichid și cofeină sintetică, oferind o 

falsă senzație de energie. 

Riscuri metabolice: O doză standard de băutură energizantă poate conține o 

cantitate de zahăr ce depășește doza zilnică recomandată de OMS. Acest exces 

forțează pancreasul să producă insulină în cantități mari, proces care poate duce la 

rezistență la insulină și diabet de tip 2. 

Efecte cognitive: Deshidratarea celulară cauzată de lipsa apei afectează direct 

performanța cognitivă, generând dureri de cap și dificultăți de memorare. 
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     3. Alimentația de tip Fast-Food și deficitul de nutrienți esențiali 

     Preferința pentru alimentele ultra-procesate (chipsuri, produse de patiserie, meniuri fast-

food) în detrimentul hranei gătite generează un paradox: adolescentul poate fi 

supraponderal, dar malnutrit. 

Deficitul calitativ: Aceste alimente au o densitate calorică mare (multe calorii), dar 

o densitate nutritivă nulă. Organismul primește energie, dar nu primește „materialele 

de construcție” vitale: Calciu (pentru sistemul osos), Fier (pentru oxigenarea 

sângelui) și Vitamine. Lipsa acestor micronutrienți în perioada de creștere poate 

afecta ireversibil dezvoltarea și imunitatea. 

Soluția: Adoptarea regulii 80/20. Dacă 80% din alimentație este constituită din 

alimente integrale și nutritive, restul de 20% poate fi alocat produselor de tip „comfort 

food”, fără a afecta sănătatea generală. 
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     4. Presiunea socială și dietele restrictive 

Într-o eră digitală dominată de rețelele sociale, adolescenții sunt expuși constant unor 

standarde nerealiste de frumusețe. Aceasta duce adesea la adoptarea unor diete extreme 

(eliminarea totală a carbohidraților sau a grăsimilor) fără supraveghere medicală. 

Pericolul pentru dezvoltare: Eliminarea grăsimilor din dietă este o eroare gravă, 

întrucât creierul uman este compus majoritar din lipide, iar sistemul hormonal al 

adolescentului depinde direct de aportul de grăsimi sănătoase. Dietele drastice pot perturba 

echilibrul hormonal și pot declanșa tulburări de comportament alimentar severe. 

 

     Concluzie 

     În concluzie, alimentația echilibrată în adolescență constituie fundamentul sănătății pe 

termen lung. Formarea unor obiceiuri corecte în această etapă reprezintă, indiscutabil, cea 

mai sigură investiție pentru un viitor sănătos și armonios. Sănătatea nu este doar absența 

bolii, ci un echilibru între ceea ce oferim corpului prin nutriție și modul în care îl activăm prin 

mișcare. 
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Hrana corpului activ 

Realizat de: Bejan Raul 

 

     În ultimii ani, interesul pentru un stil de viață sănătos a crescut considerabil, mai ales în 

rândul tinerilor. Sportul și nutriția joacă un rol esențial în dezvoltarea armonioasă a 

organismului, în menținerea sănătății și în obținerea unui tonus fizic și intelectual ridicat. 

Între aceste două elemente există o legătură strânsă, deoarece alimentația influențează 

capacitatea de efort, iar activitatea fizică determină necesitățile nutriționale ale organismului. 

     Nutriția are un rol fundamental în practicarea sportului, deoarece furnizează energia 

necesară desfășurării activităților fizice. Carbohidrații reprezintă principala sursă de 

energie a organismului, fiind indispensabili în timpul efortului fizic intens. Proteinele 

contribuie la refacerea și dezvoltarea masei musculare, iar grăsimile sănătoase asigură 

rezervele energetice și susțin funcțiile vitale ale organismului. 

     De asemenea, vitaminele și mineralele sunt esențiale pentru buna funcționare a 

sistemului osos, muscular și nervos. Calciul contribuie la sănătatea oaselor, fierul ajută la 

transportul oxigenului în organism, iar magneziul susține contracția musculară. Hidratarea 

este la fel de importantă, deoarece pierderea de lichide prin transpirație poate duce la 

scăderea performanței și la apariția oboselii. 

     Sportul influențează pozitiv obiceiurile alimentare, încurajând adoptarea unui regim 

echilibrat. Activitatea fizică regulată accelerează metabolismul, ajută la menținerea greutății 

corporale normale și reduce riscul apariției unor boli precum obezitatea, diabetul sau 

afecțiunile cardiovasculare. Persoanele active sunt mai motivate să adopte un stil de viață 

sănătos și să evite excesele alimentare. 
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     Ce mâncăm înainte și după antrenament? 

     Atunci când facem sport, trebuie să acordăm o atenție deosebită alimentației, deoarece 

corpul are nevoie de mai multă energie. Este esențial să consumăm alimente bogate 

energetic, care să funcționeze ca rezerve de combustibil pentru dezvoltarea musculară și 

refacere. 

     Pentru cei care practică sport la un nivel mai avansat, necesitățile alimentare cresc 

proporțional cu nivelul efortului fizic. Dieta unui sportiv trebuie să asigure un aport optim de 

carbohidrați, proteine și grăsimi sănătoase. 

Carbohidrații complecși: precum orezul brun și cartofii dulci, furnizează energie pe 

termen lung. 

Proteinele: sunt esențiale pentru refacerea țesutului muscular. 

Grăsimile sănătoase: cum ar fi cele din pește și ulei de măsline, susțin funcțiile 

celulare și reduc inflamația. 

     Recomandări alimentare 

     Consumul echilibrat de fructe, legume proaspete și cereale integrale este recomandat 

datorită conținutului ridicat de fibre și vitamine. Peștele oceanic, bogat în acizi grași Omega-

3, este preferabil în locul cărnii roșii. Ouăle pot fi consumate cu moderație, iar lactatele 

degresate sunt o alegere mai sănătoasă pentru mulți sportivi. 

     Ce trebuie evitat: Este indicat să fie evitate alimentele procesate, mezelurile și băuturile 

alcoolice, deoarece acestea pot afecta negativ performanța sportivă și sănătatea generală. 

     Hidratarea 

     Hidratarea este un element esențial pentru menținerea sănătății și pentru desfășurarea 

optimă a activităților de educație fizică și sport. Apa reprezintă un component major al 

organismului uman și joacă un rol important în reglarea temperaturii corporale, transportul 

substanțelor nutritive și susținerea efortului fizic. 

     Beneficiile hidratării în activitatea fizică: 

Funcționarea musculară: Hidratarea adecvată susține funcționarea normală a 

mușchilor și previne apariția crampelor. 

Transportul nutrienților: Apa facilitează transportul oxigenului și al nutrienților către 

țesuturi, contribuind la producerea energiei necesare efortului. 

Protecția articulațiilor: Hidratarea ajută la menținerea elasticității articulațiilor și la 

prevenirea supraîncălzirii organismului. 

     Recomandări pentru elevi: 

     În cadrul orelor de educație fizică, elevii trebuie să acorde atenție consumului regulat de 

apă înainte, în timpul și după efort. Este recomandat ca hidratarea să fie realizată constant, 
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nu doar atunci când apare senzația de sete, deoarece aceasta este un semn tardiv al 

deshidratării. 
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Activitatea sportivă și impactul ei asupra sănătății 

Realizat de: Ichim Raul 

 

     Activitatea sportivă a fost dintotdeauna o parte importantă a vieții umane, contribuind la 

menținerea sănătății și la dezvoltarea armonioasă a organismului. Din cele mai vechi 

timpuri, oamenii au practicat diverse forme de mișcare, fie pentru supraviețuire, fie pentru 

recreere sau competiție. În prezent, activitatea sportivă este definită ca ansamblul exercițiilor 

fizice și al sporturilor practicate în mod organizat sau liber, cu scopul de a îmbunătăți condiția 

fizică și starea generală de bine. Într-o societate modernă dominată de tehnologie, unde 

multe activități zilnice presupun statul îndelungat pe scaun, sportul devine o necesitate 

pentru combaterea sedentarismului și a efectelor negative ale acestuia asupra sănătății. 

     Un prim beneficiu major al activității sportive este legat de menținerea și îmbunătățirea 

sănătății fizice. Prin practicarea regulată a exercițiilor fizice, organismul își dezvoltă 

musculatura, crește rezistența și flexibilitatea corpului și se îmbunătățește coordonarea 

mișcărilor. Sportul contribuie la întărirea sistemului osos, fiind deosebit de important în 

perioada copilăriei și adolescenței, când oasele sunt în proces de creștere. De asemenea, 

activitatea fizică ajută la menținerea unei posturi corecte, prevenind apariția deformărilor 

coloanei vertebrale și a durerilor de spate, frecvente în rândul persoanelor sedentare. 

     Un alt aspect esențial este îmbunătățirea funcționării sistemului cardiovascular și 

respirator. Activitatea sportivă determină inima să lucreze mai eficient, crescând capacitatea 

acesteia de a pompa sângele către toate organele corpului. În același timp, plămânii devin 

mai bine oxigenați, ceea ce duce la creșterea capacității respiratorii. Prin mișcare constantă, 

tensiunea arterială se menține în limite normale, iar riscul apariției bolilor de inimă este 

considerabil redus. Astfel, sportul joacă un rol important în prevenirea infarctului miocardic, 

a hipertensiunii arteriale și a altor afecțiuni cardiovasculare. 

     Pe termen lung, activitatea sportivă contribuie semnificativ la prevenirea bolilor cronice 

și la menținerea unei greutăți corporale optime. Prin arderea caloriilor și stimularea 

metabolismului, sportul ajută la prevenirea obezității, una dintre cele mai răspândite 

probleme de sănătate ale societății contemporane. De asemenea, persoanele active fizic 

au un risc mai scăzut de a dezvolta diabet zaharat de tip II, deoarece mișcarea contribuie la 

reglarea nivelului de glucoză din sânge. Sportul întărește și sistemul imunitar, ajutând 

organismul să lupte mai eficient împotriva bolilor și infecțiilor. 

     Pe lângă beneficiile fizice evidente, activitatea sportivă are un impact profund asupra 

sănătății mentale și emoționale. În viața de zi cu zi, stresul, presiunea școlară sau 

profesională și problemele personale pot afecta echilibrul psihic al individului. Practicarea 
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sportului reprezintă o metodă eficientă de eliberare a tensiunilor acumulate și de reducere 

a stresului. În timpul exercițiilor fizice, organismul produce endorfine, substanțe chimice care 

induc o stare de bine și contribuie la reducerea anxietății și a depresiei. Astfel, sportul ajută 

la menținerea unei stări emoționale pozitive și la îmbunătățirea calității somnului. 

     De asemenea, activitatea sportivă contribuie la dezvoltarea capacităților cognitive și a 

disciplinei personale. Persoanele care practică sport în mod regulat au o capacitate mai 

bună de concentrare, o memorie mai eficientă și un randament intelectual crescut. Acest 

lucru este deosebit de important pentru elevi și studenți, deoarece sportul ajută la 

menținerea unui echilibru între efortul intelectual și cel fizic. Prin sport, indivizii învață să își 

gestioneze timpul, să își stabilească obiective și să depună efort constant pentru a le atinge. 

     Un alt rol important al activității sportive este cel social și educativ. Sportul favorizează 

interacțiunea dintre oameni și dezvoltarea relațiilor interpersonale. Activitățile sportive 

desfășurate în echipă îi învață pe participanți importanța cooperării, a comunicării și a 

respectului față de ceilalți. Prin competiții, indivizii învață să accepte atât victoria, cât și 

înfrângerea, dezvoltându-și autocontrolul și spiritul de fair-play. În special în rândul tinerilor, 

sportul contribuie la formarea caracterului și la dezvoltarea unor valori morale precum 

respectul, responsabilitatea și perseverența. 

     În plus, activitatea sportivă are un rol semnificativ în promovarea unui stil de viață 

sănătos. Persoanele care practică sport sunt mai conștiente de importanța unei alimentații 

echilibrate, a odihnei și a evitării obiceiurilor nocive, precum fumatul sau consumul excesiv 

de alcool. Sportul devine astfel un factor motivant pentru adoptarea unor comportamente 

sănătoase și pentru menținerea unui echilibru între activitățile zilnice și timpul dedicat 

relaxării. 

     În concluzie, activitatea sportivă reprezintă un element fundamental în menținerea 

sănătății fizice, mentale și sociale. Prin practicarea regulată a sportului, indivizii își pot 

îmbunătăți calitatea vieții, pot preveni numeroase afecțiuni și pot dezvolta o atitudine pozitivă 

față de viață. Integrarea activității sportive în rutina zilnică nu este doar o alegere benefică, 

ci o necesitate pentru o viață echilibrată și sănătoasă. 

 

 

 

    



43 

Diferențe dintre alimentația sănătoasă și alimentația de tip 

fast-food 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

Alimentația are un rol esențial în desfășurarea activităților de educație fizică și sport, mai 

ales în cazul elevilor de liceu, care se află într-o perioadă de creștere și dezvoltare intensă. 

Alegerea alimentelor influențează nivelul de energie, capacitatea de efort, concentrarea și 

starea generală de sănătate. O comparație între alimentația sănătoasă și cea de tip fast-

food evidențiază diferențe importante cu impact direct asupra performanței fizice. 

 Alimentația sănătoasă este echilibrată și variată, oferind organismului toți nutrienții necesari 

pentru desfășurarea activităților fizice. Aceasta presupune consumul regulat de fructe și 

legume proaspete, care furnizează vitamine și minerale esențiale, alături de cereale 

integrale ce asigură energie de durată. 

     De asemenea, este important aportul de proteine de calitate, provenite din carne slabă, 

pește, ouă și lactate, necesare pentru dezvoltarea și refacerea musculară. Grăsimile 

sănătoase contribuie la buna funcționare a organismului, iar consumul suficient de apă 

menține hidratarea optimă în timpul efortului fizic. 

 

     Pentru elevii care participă la orele de educație fizică, alimentația sănătoasă joacă un rol 

fundamental în susținerea efortului fizic și în menținerea unei bune funcționări a 

organismului. Aceasta asigură un aport constant de energie pe întreaga durată a activităților 

sportive, contribuind la creșterea rezistenței fizice și la desfășurarea exercițiilor în condiții 

optime. De asemenea, o alimentație echilibrată favorizează refacerea rapidă a organismului 

după efort, sprijinind regenerarea musculară și prevenind apariția stărilor de epuizare. 
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     În plus, respectarea unor obiceiuri alimentare sănătoase reduce semnificativ riscul de 

oboseală excesivă și de accidentări în timpul activităților fizice. Totodată, aceasta contribuie 

la menținerea unei stări generale de bine, la îmbunătățirea capacității de concentrare și la 

creșterea randamentului școlar, aspecte esențiale pentru dezvoltarea armonioasă a elevilor 

și pentru adoptarea unui stil de viață activ și echilibrat. 
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Alimentația de tip fast-food și efectele asupra efortului fizic 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

     Impactul alimentației asupra activității fizice a elevilor 

     Pentru elevii care participă la orele de educație fizică, o alimentație sănătoasă asigură 

un aport constant de energie pe întreaga durată a exercițiilor, contribuind la creșterea 

rezistenței fizice și la îmbunătățirea performanței sportive. Totodată, aceasta favorizează 

refacerea rapidă a organismului după efort, reduce riscul de oboseală excesivă și de 

accidentări și susține o stare generală de bine. O alimentație echilibrată are un impact pozitiv 

și asupra capacității de concentrare, ajutând elevii să participe activ și eficient la activitățile 

școlare și sportive. 

     Alimentația de tip Fast-Food vs. Alimentația sănătoasă 

     În schimb, alimentația de tip fast-food este caracterizată printr-un conținut ridicat de 

grăsimi nesănătoase, zahăr și sare, având o valoare nutritivă scăzută. Consumul frecvent 

de produse precum hamburgerii, cartofii prăjiți, pizza, sucurile carbogazoase, dulciurile și 

gustările procesate poate duce la oboseală rapidă, scăderea randamentului fizic și dificultăți 

de concentrare. De asemenea, acest tip de alimentație încetinește recuperarea după efort 

și crește riscul de supraponderalitate. În cadrul orelor de educație fizică, elevii care consumă 

frecvent fast-food pot resimți lipsa de energie și disconfort în timpul exercițiilor, ceea ce 

afectează negativ performanța și sănătatea pe termen lung. 

     Alimentația joacă un rol esențial în desfășurarea activităților de educație fizică și sport, 

în special în rândul elevilor de liceu, care se află într-o perioadă importantă de creștere și 

dezvoltare fizică și psihică. Alegerile alimentare influențează în mod direct nivelul de 

energie, capacitatea de efort, concentrarea și starea generală de sănătate. Compararea 

alimentației sănătoase cu alimentația de tip fast-food evidențiază diferențe semnificative, 

care se reflectă clar asupra performanței fizice și a randamentului în timpul activităților 

sportive. 

     Alimentația sănătoasă este echilibrată și variată, asigurând organismului nutrienții 

necesari pentru funcționarea optimă. Aceasta presupune consumul regulat de fructe și 

legume proaspete, bogate în vitamine și minerale, alături de cereale integrale care oferă 

energie de durată. Proteinele de calitate, provenite din carne slabă, pește, ouă și lactate, 

contribuie la dezvoltarea și refacerea musculară, în timp ce grăsimile sănătoase susțin buna 

funcționare a organismului. De asemenea, hidratarea corespunzătoare este esențială 

pentru menținerea rezistenței fizice și pentru prevenirea oboselii în timpul efortului. 
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Diferențe esențiale între alimentația sănătoasă șI fast-food 

Realizat de: Țaga Roxana 

 

     Concluzie: Importanța alegerilor alimentare pentru un stil de viață activ 

     În concluzie, alimentația joacă un rol esențial în susținerea activităților de educație fizică 

și sport, influențând direct nivelul de energie, capacitatea de efort și starea generală de 

sănătate. O alimentație sănătoasă contribuie la îmbunătățirea performanței fizice, la 

refacerea eficientă a organismului și la menținerea unei stări de bine, în timp ce consumul 

frecvent de alimente de tip fast-food poate avea efecte negative asupra randamentului fizic 

și sănătății pe termen lung. 

     Prin adoptarea unor obiceiuri alimentare echilibrate, elevii pot susține un stil de viață activ 

și sănătos, esențial pentru dezvoltarea armonioasă și pentru obținerea unor rezultate mai 

bune atât în activitățile sportive, cât și în cele școlare. 

 

     Diferențele dintre alimentația sănătoasă și alimentația de tip fast-food sunt evidente în 

ceea ce privește aportul de energie și valoarea nutritivă a alimentelor. 

Calitatea energiei: Alimentația sănătoasă furnizează energie de durată, necesară 

susținerii efortului fizic pe întreaga perioadă a activităților sportive, în timp ce 

alimentația fast-food oferă energie pe termen scurt, urmată de o scădere rapidă a 

glicemiei și a nivelului de energie. 

Densitatea nutritivă: Alimentele sănătoase sunt bogate în nutrienți esențiali, 

vitamine și minerale care contribuie la buna funcționare a organismului, spre 

deosebire de produsele fast-food, care sunt sărace în micronutrienți și au o valoare 

nutritivă scăzută. 

Performanța sportivă și refacerea: Alimentația sănătoasă susține capacitatea de 

efort, îmbunătățește randamentul fizic și ajută organismul să se refacă rapid după 

exerciții. În schimb, consumul frecvent de fast-food poate duce la scăderea 
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performanței sportive, la apariția senzației de oboseală cronică și la încetinirea 

proceselor de recuperare post-efort. Aceste efecte influențează negativ desfășurarea 

constantă a activităților de educație fizică și sănătatea sistemelor organismului pe 

termen lung. 
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Importanța alimentației și a hidratării în educația fizică și sport 

pentru elevii de liceu 

Realizat de: Floroiu Maria 

 

     Introducere 

     Educația fizică și sportul au un rol esențial în dezvoltarea armonioasă a elevilor de liceu, 

contribuind la menținerea sănătății, la formarea unei condiții fizice bune și la dezvoltarea 

spiritului de echipă. Pentru ca activitatea fizică să fie eficientă și sigură, alimentația și 

hidratarea joacă un rol determinant. O alimentație echilibrată și un consum corect de lichide 

susțin efortul fizic, îmbunătățesc performanța și previn apariția oboselii sau a problemelor 

de sănătate. 

 

     1. Importanța alimentației în activitatea fizică 

     Alimentația reprezintă sursa principală de energie a organismului. În timpul efortului fizic, 

corpul are nevoie de nutrienți care să asigure rezistența, forța și capacitatea de concentrare. 

     Principalele categorii de nutrienți sunt: 

Glucidele (Carbohidrații): oferă energie rapidă și sunt esențiali înainte de efort 

(pâine integrală, orez, paste, fructe); 

Proteinele: ajută la refacerea și dezvoltarea mușchilor (carne slabă, ouă, lactate, 

leguminoase); 

Lipidele (Grăsimile): oferă energie pe termen lung, dar trebuie consumate cu 

moderație; 

Vitaminele și mineralele: susțin buna funcționare a organismului și întăresc sistemul 

imunitar. 

     Pentru elevii de liceu care practică sport, o alimentație dezechilibrată poate duce la 

scăderea randamentului fizic, oboseală accentuată și un risc crescut de accidentări. 

 

     2. Rolul hidratării în educația fizică și sport 

     Hidratarea este la fel de importantă ca alimentația, deoarece apa reprezintă un element 

vital pentru organism. În timpul efortului fizic, corpul pierde apă prin transpirație, iar această 

pierdere trebuie compensată constant. 

     Beneficiile unei hidratări corecte sunt: 

Menținerea temperaturii corpului; 

Prevenirea deshidratării și a crampelor musculare; 
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Îmbunătățirea rezistenței la efort; 

Creșterea capacității de concentrare. 

     Elevii trebuie să consume apă: 

Înainte de ora de educație fizică; 

În timpul efortului, în pauze; 

După terminarea activității sportive. 

     Consumul de sucuri carbogazoase sau energizante nu înlocuiește apa și poate avea 

efecte negative asupra sănătății. 

 

     3. Legătura dintre alimentație, hidratare și performanța sportivă 

     Alimentația și hidratarea sunt strâns legate de performanța sportivă. Un elev bine 

alimentat și hidratat va avea: 

Mai multă energie; 

O capacitate mai bună de efort; 

O recuperare mai rapidă după activitatea fizică; 

Un risc mai scăzut de accidentări. 

     De asemenea, aceste obiceiuri sănătoase contribuie la formarea unui stil de viață activ 

și echilibrat, benefic pe termen lung. 
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 Concluzie 

În concluzie, alimentația și hidratarea au un rol fundamental în educația fizică și sport pentru 

elevii de liceu. O dietă echilibrată, combinată cu un consum adecvat de apă, susține 

sănătatea, îmbunătățește performanța fizică și ajută la dezvoltarea armonioasă a 

organismului. Adoptarea unor obiceiuri alimentare corecte încă din perioada liceului 

contribuie la menținerea unui stil de viață sănătos pe tot parcursul vieții. 
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Cum contribuie sportul și nutriția la o viață echilibrată 

Realizat de: Cotfasă Bianca 

 

     În societatea actuală, tot mai multe persoane se confruntă cu un stil de viață agitat, lipsit 

de mișcare și bazat pe o alimentație nesănătoasă. Timpul petrecut în fața ecranelor, stresul 

zilnic și mesele neregulate pot avea efecte negative asupra sănătății fizice și psihice. Din 

acest motiv, sportul și nutriția joacă un rol esențial în menținerea unei vieți echilibrate. Aceste 

două elemente nu trebuie privite separat, deoarece se completează reciproc și contribuie 

împreună la starea generală de bine a unei persoane. 

     Importanța sportului în viața de zi cu zi 

     Sportul este una dintre cele mai eficiente metode de a menține organismul sănătos. 

Activitatea fizică regulată ajută la întărirea sistemului muscular și osos, îmbunătățește 

circulația sângelui și contribuie la funcționarea corectă a inimii. Prin sport, corpul devine mai 

rezistent, iar riscul apariției unor boli precum obezitatea, diabetul sau afecțiunile 

cardiovasculare este redus considerabil. 

     Pe lângă beneficiile fizice, sportul are un impact foarte important și asupra sănătății 

mentale. Atunci când facem mișcare, organismul eliberează endorfine, cunoscute și sub 

numele de „hormoni ai fericirii”. Aceștia reduc stresul, anxietatea și ajută la combaterea 

stărilor de oboseală sau tristețe. De aceea, persoanele care practică sport în mod regulat 

sunt, de cele mai multe ori, mai optimiste și mai încrezătoare în propriile forțe. 

     Un alt avantaj al sportului este dezvoltarea disciplinei și a spiritului de echipă. 

Participarea la activități sportive, mai ales în cadrul unor echipe, îi ajută pe tineri să învețe 

ce înseamnă responsabilitatea, respectul față de reguli și colaborarea cu ceilalți. Aceste 

calități sunt extrem de utile nu doar în viața personală, ci și în cea profesională. 
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     Rolul nutriției în menținerea echilibrului organismului 

     Nutriția reprezintă baza unui stil de viață sănătos. Alimentația oferă organismului energia 

necesară pentru a funcționa corect și pentru a face față activităților zilnice. O dietă echilibrată 

trebuie să includă toți nutrienții esențiali: proteine, carbohidrați, grăsimi sănătoase, vitamine 

și minerale. 

     Proteinele sunt importante pentru creșterea și refacerea mușchilor, carbohidrații oferă 

energia necesară efortului, iar grăsimile sănătoase contribuie la funcționarea corectă a 

creierului. De asemenea, fructele și legumele sunt surse importante de vitamine și 

antioxidanți, care ajută la întărirea sistemului imunitar și la prevenirea bolilor. 

     O alimentație dezechilibrată, bazată pe produse de tip fast-food, dulciuri și băuturi 

carbogazoase, poate duce la probleme serioase de sănătate. Consumul excesiv de 

alimente procesate favorizează creșterea în greutate, oboseala constantă și lipsa de 

concentrare. De aceea, este important ca mesele să fie regulate și variate, iar hidratarea să 

nu fie neglijată. 

 

     Legătura dintre sport și nutriție 

     Sportul și nutriția sunt strâns legate și nu pot funcționa eficient unul fără celălalt. 

Practicarea sportului necesită o alimentație adecvată, care să ofere energia necesară 

efortului fizic și să ajute la refacerea organismului după antrenamente. În același timp, o 

alimentație sănătoasă devine mult mai eficientă atunci când este asociată cu mișcarea. 



54 

     De exemplu, o persoană care face sport, dar nu se alimentează corect, se poate simți 

obosită și lipsită de energie. Pe de altă parte, o persoană care mănâncă sănătos, dar este 

sedentară, nu beneficiază pe deplin de avantajele unui stil de viață echilibrat. Echilibrul real 

apare atunci când cele două elemente sunt combinate într-un mod armonios. 

 

     Impactul asupra stilului de viață și a performanței școlare 

Pentru elevi și tineri, sportul și nutriția au un impact direct asupra performanței școlare. 

Activitatea fizică regulată îmbunătățește capacitatea de concentrare, memoria și nivelul de 

energie. O alimentație corectă ajută la menținerea atenției pe parcursul orelor și la reducerea 

stărilor de oboseală. 

     De asemenea, un stil de viață echilibrat contribuie la o mai bună organizare a timpului. 

Elevii care fac sport învață să își gestioneze programul, să își stabilească priorități și să fie 

mai responsabili. Aceste abilități sunt esențiale pentru succesul pe termen lung. 

 

     Concluzie 

     În concluzie, sportul și nutriția sunt pilonii principali ai unei vieți echilibrate. Ele contribuie 

atât la sănătatea fizică, cât și la cea mentală, ajutând la dezvoltarea armonioasă a 

organismului. Prin practicarea regulată a sportului și adoptarea unei alimentații sănătoase, 

fiecare persoană își poate îmbunătăți calitatea vieții și poate preveni numeroase probleme 

de sănătate. 

     Adoptarea unui stil de viață echilibrat nu presupune schimbări drastice, ci alegeri 

conștiente și constante. Mișcarea zilnică și o alimentație corectă reprezintă investiții pe 

termen lung în propria sănătate și stare de bine. 
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Importanța activității fizice și a unui stil de viață sănătos în 

viața adolescenților 

Realizat de: Chirilă Alexandru 

      

     În societatea actuală, stilul de viață al adolescenților este tot mai influențat de tehnologie, 

sedentarism și alimentație nesănătoasă. Mulți tineri petrec ore îndelungate în fața ecranelor, 

fie pentru școală, fie pentru divertisment, iar timpul dedicat mișcării este din ce în ce mai 

redus. Activitatea fizică și un stil de viață sănătos joacă un rol esențial în dezvoltarea 

armonioasă a organismului, atât din punct de vedere fizic, cât și psihic. 

     Sportul nu este important doar pentru menținerea unei greutăți corporale normale, ci și 

pentru formarea disciplinei, a spiritului de echipă și a încrederii în sine. De asemenea, 

nutriția echilibrată completează activitatea sportivă, oferind organismului energia necesară 

pentru efort și pentru activitățile zilnice. În acest articol voi prezenta beneficiile activității 

fizice, importanța alimentației sănătoase și rolul sportului în viața elevilor. 

Beneficiile activității fizice asupra organismului 

     Activitatea fizică regulată aduce numeroase beneficii asupra sănătății. În primul rând, 

sportul contribuie la dezvoltarea armonioasă a sistemului osos și muscular, fiind esențial 

mai ales în perioada adolescenței, când organismul se află în plină creștere. Mișcarea ajută 

la întărirea mușchilor, la menținerea flexibilității și la îmbunătățirea posturii corporale. 

     Un alt beneficiu important este îmbunătățirea funcționării sistemului cardiovascular. Prin 

practicarea sportului, inima devine mai puternică, circulația sângelui este mai eficientă, iar 

riscul apariției bolilor cardiovasculare scade considerabil. De asemenea, activitatea fizică 

ajută la reglarea metabolismului și la prevenirea obezității, o problemă tot mai frecventă în 

rândul tinerilor. 

     Pe lângă avantajele fizice, sportul are și un impact pozitiv asupra sănătății mentale. 

Mișcarea reduce stresul, anxietatea și contribuie la îmbunătățirea stării de spirit. Endorfinele 

eliberate în timpul efortului fizic sunt cunoscute drept „hormonii fericirii”, care ajută la 

combaterea oboselii psihice și a depresiei. 

Impactul sportului asupra sănătății psihice 

     Pe lângă efectele benefice asupra corpului, sportul are un impact semnificativ și asupra 

sănătății psihice. Activitatea fizică ajută la reducerea stresului și a anxietății, probleme tot     

mai frecvente în rândul adolescenților din cauza presiunilor școlare și sociale. În timpul 

efortului fizic, organismul eliberează endorfine, substanțe cunoscute sub numele de 

„hormonii fericirii”, care contribuie la îmbunătățirea stării de spirit. 
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     Adolescenții care practică sport în mod regulat au o stimă de sine mai ridicată și sunt mai 

încrezători în propriile abilități. De asemenea, sportul îi ajută să își dezvolte autocontrolul și 

capacitatea de concentrare, aspecte importante pentru obținerea unor rezultate bune la 

școală. Prin participarea la activități sportive, tinerii învață să facă față eșecurilor și să 

depășească obstacolele, ceea ce contribuie la formarea unui caracter puternic. 

Rolul sportului în viața școlară 

     În cadrul școlii, orele de educație fizică reprezintă o oportunitate importantă pentru elevi 

de a face mișcare și de a se relaxa după activitățile intelectuale. Aceste ore contribuie la 

dezvoltarea spiritului de echipă și la îmbunătățirea relațiilor dintre colegi. Prin jocuri sportive 

și exerciții de grup, elevii învață să colaboreze, să respecte reguli și să accepte atât victoria, 

cât și înfrângerea. 

     Sportul practicat în mediul școlar ajută, de asemenea, la formarea disciplinei și a 

responsabilității. Elevii care participă activ la orele de educație fizică sunt mai organizați și 

mai motivați în îndeplinirea sarcinilor școlare. În plus, mișcarea contribuie la creșterea 

nivelului de energie și la îmbunătățirea capacității de învățare. 

Activitățile sportive extrașcolare 

     Pe lângă sportul practicat la școală, activitățile sportive extrașcolare joacă un rol 

important în dezvoltarea adolescenților. Participarea la antrenamente organizate în cadrul 

cluburilor sportive sau practicarea sportului în timpul liber ajută la descoperirea și 

dezvoltarea talentelor individuale. De asemenea, competițiile sportive oferă tinerilor ocazia 

de a-și testa limitele și de a-și dezvolta spiritul competitiv într-un mod sănătos. 

     Sportul extrașcolar contribuie la formarea unor obiceiuri sănătoase și la petrecerea 

timpului liber într-un mod constructiv. Adolescenții care sunt implicați în activități sportive au 

un risc mai scăzut de a adopta comportamente nesănătoase, precum consumul de alcool 

sau fumatul. 

 

 

Importanța nutriției în susținerea unui stil de viață sănătos 

     Un stil de viață sănătos nu poate exista fără o alimentație echilibrată. Nutriția joacă un 

rol esențial în susținerea activității fizice și în menținerea sănătății organismului. O dietă 

sănătoasă trebuie să includă fructe și legume proaspete, surse de proteine, carbohidrați 

complecși și grăsimi sănătoase. Aceste alimente furnizează energia necesară pentru 

activitățile zilnice și pentru practicarea sportului. 

     Hidratarea este la fel de importantă, deoarece apa contribuie la buna funcționare a 

organismului și la reglarea temperaturii corpului. Consumul excesiv de alimente de tip fast-
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food, dulciuri și băuturi carbogazoase poate avea efecte negative asupra sănătății, ducând 

la oboseală, scăderea performanței fizice și apariția problemelor de greutate. 

Concluzie 

     În concluzie, activitatea fizică și adoptarea unui stil de viață sănătos sunt esențiale pentru 

dezvoltarea armonioasă a adolescenților. Practicarea regulată a sportului, alături de o 

alimentație echilibrată și un program adecvat de odihnă, contribuie la menținerea sănătății 

fizice și psihice. Obiceiurile sănătoase formate în adolescență au un impact pozitiv pe 

termen lung, ajutând la formarea unor adulți activi, responsabili și echilibrați. 
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Mișcarea și echilibrul – cheia unui stil de viață sănătos la 

adolescenți 

Realizat de: Dragomir Alice 

 

      Introducere 

     În societatea actuală, în care tehnologia ocupă un loc din ce în ce mai important în viața 

noastră, mișcarea și grija pentru sănătate sunt adesea neglijate, mai ales în rândul 

adolescenților. Mulți tineri petrec ore întregi în fața telefonului, a calculatorului sau a 

televizorului, uitând cât de important este sportul și un stil de viață echilibrat. Totuși, un stil 

de viață sănătos nu înseamnă doar să faci sport ocazional, ci să îmbini mișcarea, alimentația 

corectă și odihna corespunzătoare. 

     Acest fragment de text a fost scris cu scopul de a evidenția importanța activității fizice și 

a unui stil de viață sănătos, mai ales pentru elevi, și de a arăta cum sportul, fie el practicat 

la școală sau în afara ei, contribuie la dezvoltarea armonioasă a corpului și a minții. 

 

     Importanța sportului pentru sănătate 

     Sportul joacă un rol esențial în menținerea sănătății fizice și psihice. Prin mișcare, 

organismul devine mai rezistent, mușchii se întăresc, iar sistemul imunitar este stimulat.          

De asemenea, activitatea fizică ajută la prevenirea multor boli, cum ar fi obezitatea, diabetul 

sau problemele cardiovasculare. 

      Pe lângă beneficiile fizice, sportul are și un impact major asupra psihicului. Atunci când 

facem mișcare, corpul eliberează endorfine, cunoscute și sub numele de „hormonii fericirii”. 

Acestea ne ajută să ne simțim mai bine, să reducem stresul și să avem o stare de spirit 

pozitivă. Pentru elevi, acest lucru este foarte important, deoarece școala vine adesea la 

pachet cu oboseală, emoții și presiune. 

     Un alt avantaj al practicării sportului este dezvoltarea disciplinei și a spiritului de echipă. 

Cei care practică un sport învață să fie mai organizați, mai responsabili și învață să își 

gestioneze timpul într-o manieră eficientă. 
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Activitatea sportivă în școală și în afara ei 

     La școală, orele de educație fizică au un rol foarte important. Ele nu reprezintă doar o 

pauză de la orele teoretice, ci sunt o oportunitate de a ne mișca, de a ne relaxa și de a ne 

menține sănătoși. Prin diferite jocuri sportive, alergări sau exerciții, elevii își dezvoltă atât 

corpul, cât și capacitatea de a lucra în echipă. 

     În afara școlii, mulți tineri aleg să se înscrie la cluburi sportive, cum ar fi fotbal, volei, 

dans, înot sau arte marțiale. Aceste activități îi ajută să își descopere pasiunile, să își 

dezvolte talentele și să își formeze un program organizat. Chiar și cei care nu fac parte dintr-

un club pot practica mișcare zilnic, prin plimbări, alergare în parc sau exerciții acasă. 

     Important este ca fiecare persoană să își găsească un tip de mișcare care îi place, pentru 

ca sportul să nu fie perceput ca o obligație, ci ca o activitate plăcută. 

 

     Rolul alimentației într-un stil de viață sănătos 

     Sportul nu este suficient dacă nu este combinat cu o alimentație corectă. Mâncarea 

reprezintă sursa noastră principală de energie, iar ceea ce alegem să consumăm ne 

influențează direct sănătatea. O alimentație echilibrată trebuie să conțină fructe și legume, 

proteine, cereale și suficiente lichide. 

     Din păcate, mulți adolescenți preferă mâncarea de tip fast-food, dulciurile sau băuturile 

carbogazoase, care, consumate în exces, pot duce la probleme de sănătate. Un elev care 

mănâncă sănătos și face mișcare va avea mai multă energie, se va concentra mai bine la 

ore și va fi mai rezistent la stres și oboseală. 

     Odihna și echilibrul dintre muncă și relaxare 

     Un stil de viață sănătos nu înseamnă doar sport și mâncare bună, ci și odihnă suficientă. 

Somnul este esențial pentru refacerea organismului, mai ales în perioada adolescenței, 

când corpul este în plină dezvoltare. 
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     Lipsa somnului poate duce la oboseală, lipsă de concentrare și chiar la probleme de 

sănătate. De aceea, este important ca elevii să își organizeze timpul astfel încât să existe 

un echilibru între școală, activități extrașcolare și relaxare. 

     Exemple de activități fizice accesibile oricui 

     Nu este nevoie ca fiecare persoană să fie sportiv de performanță pentru a avea un stil 

de viață sănătos. Există multe activități simple și accesibile, cum ar fi mersul pe jos, mersul 

cu bicicleta, alergarea ușoară, exercițiile făcute acasă sau jocurile sportive cu prietenii. 

     Chiar și activități precum urcatul scărilor în loc de folosirea liftului sau plimbările zilnice 

pot contribui la menținerea sănătății. Important este să existe consecvență și dorința de a 

avea grijă de propriul corp. 

 

     Concluzie 

     Putem deduce, așadar, faptul că sportul și un stil de viață sănătos sunt esențiale pentru 

dezvoltarea armonioasă a tinerilor. Mișcarea, alimentația corectă și odihna formează 

împreună baza unei vieți echilibrate și sănătoase. Într-o lume dominată de tehnologie și 

sedentarism, este din ce în ce mai important să ne amintim cât de mult contează mișcarea. 

     Fie că practicăm sport la școală, într-un club sau pur și simplu în timpul liber, important 

este să nu uităm că sănătatea este cea mai de preț comoară pe care o avem și că obiceiurile 

bune formate din adolescență ne vor influența întreaga viață. 

Legătura dintre sport și nutriție 

Realizat de: Borcea Ana 

     Sportul și nutriția sunt două elemente esențiale pentru un stil de viață sănătos și nu pot 

funcționa eficient unul fără celălalt. Activitatea fizică solicită organismul, iar alimentația are 

rolul de a furniza energia necesară pentru efort, dar și substanțele de care corpul are nevoie 

pentru refacere. Fără o nutriție corectă, performanța sportivă scade, apar oboseala, 

accidentările și lipsa motivației. 

     Nutriția influențează direct capacitatea de efort, rezistența, forța musculară și viteza de 

recuperare. De exemplu, sportivii care nu consumă suficiente calorii sau nutrienți pot simți 

slăbiciune, amețeli sau crampe musculare. În același timp, sportul ajută la o mai bună 

utilizare a nutrienților și la menținerea unei greutăți corporale sănătoase. 

     Nutrienți esențiali pentru efortul fizic 

Pentru a face față efortului, organismul are nevoie de o varietate de nutrienți: 

Carbohidrații: Reprezintă principala sursă de energie și combustibilul de bază al 

mușchilor, fiind indispensabili în timpul antrenamentelor intense. 
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Proteinele: Sunt necesare pentru refacerea țesuturilor musculare afectate de efort 

și pentru susținerea creșterii masei musculare. 

Grăsimile sănătoase: Au rol energetic pe termen lung și contribuie la funcționarea 

corectă a organismului. 

Vitaminele și mineralele: Susțin procesele biologice; de exemplu, fierul ajută la 

oxigenarea mușchilor, calciul și vitamina D mențin sănătatea oaselor, iar magneziul 

și potasiul previn crampele musculare. 

     Importanța hidratării și a recuperării 

     Hidratarea este un aspect adesea neglijat, dar extrem de important în activitatea sportivă. 

În timpul efortului, organismul pierde apă și săruri minerale prin transpirație, ceea ce poate 

afecta concentrarea, coordonarea și rezistența. Consumul regulat de apă înainte, în timpul 

și după efort este obligatoriu pentru menținerea echilibrului. 

     Pe lângă apă, recuperarea este esențială. Odihna, somnul de calitate și o nutriție bogată 

în proteine și vitamine ajută la refacerea mușchilor și la prevenirea suprasolicitării sau a 

accidentărilor. 

 

     Concluzie 

     Sportul și nutriția nu trebuie privite separat, ci ca părți ale aceluiași stil de viață sănătos. 

Practicarea sportului fără o alimentație corectă poate fi ineficientă sau chiar periculoasă, iar 

o alimentație sănătoasă fără mișcare nu oferă beneficii complete. Adoptarea acestor 

obiceiuri încă din tinerețe reprezintă baza unei vieți active, echilibrate și sănătoase pe 

termen lung. 
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Mens sana in corpore sano 

Realizat de: Șerban Ștefan 

 

     Expresia latină „Mens sana in corpore sano”, care se traduce prin „Minte sănătoasă 

într-un corp sănătos”, aparține poetului roman Juvenal și reprezintă unul dintre cele mai 

cunoscute principii ale vieții echilibrate. Deși formulată în Antichitate, această idee rămâne 

extrem de actuală, mai ales în contextul societății moderne, caracterizate de stres, grabă și 

sedentarism. 

     Omul contemporan tinde adesea să se preocupe fie exclusiv de aspectul fizic, fie doar 

de cel intelectual, uitând că adevărata sănătate presupune armonia dintre trup și spirit. 

Corpul uman este fundamentul existenței noastre și joacă un rol esențial în menținerea 

echilibrului psihic. 

     Activitatea fizică regulată contribuie nu doar la menținerea sănătății corporale, ci și la 

bunăstarea mentală. Sportul, mișcarea în aer liber sau chiar simplele plimbări zilnice ajută 

în mod direct la reducerea stresului. 

 

     Armonia dintre minte și corp: Un tot unitar 

     Corpul uman este fundamentul existenței noastre și joacă un rol esențial în menținerea 

echilibrului psihic. Activitatea fizică regulată contribuie nu doar la menținerea sănătății 
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corporale, ci și la bunăstarea mentală. Sportul, mișcarea în aer liber sau chiar simplele 

plimbări zilnice ajută în mod direct la reducerea stresului. 

     Nutriția și echilibrul emoțional 

     Alimentația echilibrată reprezintă, de asemenea, un element esențial al sănătății 

corporale. O dietă bogată în nutrienți, vitamine și minerale susține funcționarea optimă a 

organismului și influențează în mod direct starea de spirit. În schimb, excesul de alimente 

procesate, zahăr sau grăsimi nesănătoase afectează nu doar corpul, ci și capacitatea de 

concentrare și echilibrul emoțional. Astfel, grija față de corp devine o formă de respect față 

de propria persoană. 

     Sănătatea mentală în era modernă 

     Stresul, anxietatea și oboseala psihică au devenit probleme frecvente, mai ales în rândul 

tinerilor. De aceea, este important să acordăm timp relaxării și activităților care ne aduc 

liniște sufletească. Pauzele de la tehnologie, timpul petrecut cu familia și prietenii, precum 

și comunicarea sinceră sunt metode eficiente de menținere a echilibrului mental. O minte 

liniștită permite luarea unor decizii corecte și favorizează o viață armonioasă. 

     Interdependența dintre psihic și fizic 

     Relația dintre minte și corp este una profundă și inseparabilă; dezechilibrul unuia îl 

afectează inevitabil pe celălalt. De exemplu, stresul prelungit poate duce la apariția unor 

probleme fizice, precum durerile de cap, afecțiunile digestive sau scăderea imunității. În 

același timp, o boală fizică poate provoca stări de anxietate, tristețe sau chiar depresie. 

Astfel, sănătatea trebuie privită ca un tot unitar, nu ca o sumă de componente separate. 

 

     Interdependența dintre minte și corp 

     Relația dintre minte și corp este una profundă și inseparabilă. Dezechilibrul unuia îl 

afectează inevitabil pe celălalt. De exemplu, stresul prelungit poate duce la apariția unor 

probleme fizice, precum durerile de cap, afecțiunile digestive sau scăderea imunității. În 
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același timp, o boală fizică poate provoca stări de anxietate, tristețe sau chiar depresie. 

Astfel, sănătatea trebuie privită ca un tot unitar, nu ca o sumă de componente separate. 

     Provocările generației actuale 

     Pentru tinerii de astăzi, aplicarea principiului Mens sana in corpore sano reprezintă o 

adevărată provocare. Sedentarismul, timpul excesiv petrecut în fața ecranelor și lipsa 

odihnei afectează atât sănătatea fizică, cât și pe cea mentală. 

 

     Concluzie 

     În concluzie, expresia Mens sana in corpore sano sintetizează un adevăr fundamental: 

sănătatea autentică presupune armonia dintre minte și corp. Adoptarea unui stil de viață 

activ și echilibrat este singura cale prin care putem asigura dezvoltarea noastră armonioasă 

pe termen lung. 
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Combustibil pentru performanță: legătura vitală dintre sport și 

nutriție 

Realizat de: Horghidan Alexandru 

 

 

Introducere: Un stil de viață, nu doar o modă 

     În ultimii ani, interesul pentru un stil de viață sănătos a încetat să mai fie doar o tendință 

trecătoare, devenind o necesitate pentru tinerii din generația actuală. Într-o lume tot mai 

digitalizată și sedentară, echilibrul dintre sport și nutriție reprezintă pilonul central al 

dezvoltării armonioase a organismului. Nu este vorba doar despre aspectul fizic, ci despre 

menținerea sănătății pe termen lung și obținerea unui randament intelectual ridicat, esențial 

în perioada studiilor. 

     Între activitatea fizică și alimentație există o legătură indisolubilă, o sinergie perfectă: 

alimentația furnizează „combustibilul” necesar efortului, în timp ce sportul modelează modul 

în care corpul utilizează acești nutrienți. Fără o nutriție adecvată, progresul sportiv 

stagnează, iar fără mișcare, nutrienții nu își pot îndeplini rolul de constructori ai masei active. 

Fundamentele nutriției sportive 

     Nutriția are un rol fundamental în practicarea sportului, deoarece furnizează energia 

necesară desfășurării activităților fizice, indiferent dacă vorbim despre ora de educație fizică 

sau despre sportul de performanță. 

     1. Macronutrienții – Pilonii Energiei 

Carbohidrații (Glucidele): Reprezintă principala sursă de energie a organismului. În 

timpul efortului intens, corpul apelează la depozitele de glicogen. Lipsa 

carbohidraților complecși (precum orezul brun, ovăzul sau cartoful dulce) duce la 

oboseală prematură. 

Proteinele: Sunt „cărămizile” corpului. Ele nu doar că ajută la dezvoltarea masei 

musculare, dar sunt esențiale pentru repararea micro-leziunilor ce apar în țesuturi 

după un antrenament solicitant. Surse precum carnea slabă, ouăle, lactatele 

degresate sau leguminoasele sunt vitale. 

Grăsimile sănătoase: Deși adesea evitate, grăsimile din pește (Omega-3), nuci și 

ulei de măsline asigură rezerve energetice pe termen lung și susțin funcțiile vitale, 

inclusiv sănătatea sistemului nervos. 

     2. Micronutrienții – Reglatorii Invizibili Vitaminele și mineralele funcționează ca niște 

catalizatori. Calciul este crucial pentru densitatea osoasă (aspect vital la adolescenți), fierul 
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este cel care transportă oxigenul către mușchi, iar magneziul previne crampele musculare 

și susține relaxarea sistemului nervos după efort. O dietă diversificată, bogată în fructe și 

legume de culori diferite, asigură acest spectru de micronutrienți. 

     3. Impactul sportului asupra obiceiurilor zilnice  

     Sportul nu transformă doar corpul, ci și disciplina mentală. Un elev care practică sport în 

mod regulat va fi mult mai motivat să aleagă o gustare sănătoasă în locul produselor de tip 

fast-food, observând imediat modul în care hrana procesată îi afectează performanța. 

Mișcarea accelerează metabolismul și reduce riscul de obezitate și diabet, afecțiuni care 

apar tot mai des la vârste fragede din cauza sedentarismului (peste 80% dintre adolescenți 

nu fac suficientă mișcare, conform statisticilor actuale). 

 

     Rolul crucial al hidratării în sport 

     Hidratarea nu este un aspect opțional, ci o condiție a performanței. Apa reprezintă 

componentul major al corpului uman și este implicată în fiecare reacție chimică din 

organism. 

 

     Mecanismul termoreglării 

     În timpul orelor de educație fizică sau al antrenamentelor, corpul produce căldură. 

Transpirația este mecanismul prin care organismul se răcește. Dacă nu înlocuim lichidele 

pierdute, sângele se îngroașă, inima depune un efort mai mare pentru a-l pompa, iar 

temperatura corpului crește periculos. Chiar și o deshidratare minimă, de doar 2%, poate 

scădea performanța sportivă cu până la 20%. 

     Practici corecte de hidratare 

     Elevii trebuie să înțeleagă faptul că senzația de sete este deja un semnal de alarmă 

întârziat. Hidratarea trebuie să fie constantă: 

● Pre-efort: Consumul de apă cu 30-60 de minute înainte de activitate. 
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● În timpul efortului: Gâturi mici de apă la intervale de 15-20 de minute. 

● Post-efort: Rehidratarea imediată pentru a recupera tot ce s-a pierdut prin 

transpirație. 

 

     Strategia alimentară: Înainte și după antrenament 

     Succesul pe teren depinde de „timing-ul” nutrițional. Nu este important doar ce mâncăm, 

ci și când mâncăm. 

     Înainte de antrenament: „Încărcarea cu energie” 

     Nu este recomandat să te antrenezi pe stomacul gol, dar nici imediat după o masă 

copioasă. O gustare ideală se ia cu 1-2 ore înainte de efort și ar trebui să conțină carbohidrați 

complecși și o cantitate moderată de proteine. 

Exemple: Un bol de ovăz cu fructe de pădure, un sandviș cu pâine integrală și piept 

de pui sau o banană. Acestea oferă un flux constant de energie, evitând scăderile 

bruște de glicemie. 

     După antrenament: „Fereastra de recuperare” 

     După efort, corpul este ca un „burete” care are nevoie de nutrienți pentru a repara 

țesuturile solicitate. Este momentul optim pentru proteine și carbohidrați care să refacă 

depozitele de glicogen. 

Exemple: Un shake proteic natural (lapte, banană și brânză proaspătă) sau pește cu 

orez. Această masă accelerează recuperarea și reduce febra musculară de a doua 

zi. 

     Concluzie: Un viitor construit prin echilibru 

     În concluzie, sportul și nutriția sunt două elemente interdependente care nu pot funcționa 

eficient unul fără celălalt. O alimentație corectă, adaptată nivelului de activitate fizică, 

transformă un elev obișuit într-un campion al propriei sănătăți. 

     Adoptarea acestor principii încă din perioada liceului nu este doar despre obținerea unor 

note mai bune la educație fizică, ci despre construirea unei fundații solide pentru un viitor 

activ, plin de energie și ferit de boli cronice. Sportul ne învață disciplina, iar nutriția ne oferă 

resursele pentru a duce această disciplină la nivelul următor. Rămâneți în mișcare, mâncați 

inteligent și hidratați-vă corespunzător – corpul vostru vă va mulțumi! 

 

 

 

 

 



68 

Educarea elevului de liceu prin orele de educație fizică și 

legătura cu nutriția, hidratarea și odihna 

Realizat de: Floroiu Maria 

 

1. Rolul orei de educație fizică în educarea elevului de liceu 

     Educația fizică reprezintă o componentă esențială a formării elevului de liceu, având un 

rol important nu doar în dezvoltarea fizică, ci și în educarea unui stil de viață sănătos. Prin 

participarea activă, elevii învață să își cunoască propriul corp, să își dezvolte abilități motrice 

și să adopte comportamente responsabile. 

     Ora de educație fizică are un rol educativ complex, contribuind la: 

Dezvoltarea calităților motrice: forță, viteză, rezistență și coordonare. 

Formarea disciplinei: dezvoltarea spiritului de echipă și a perseverenței. 

Respectarea regulilor: educarea voinței și a respectului față de ceilalți. 

Sănătatea generală: menținerea unei stări optime de sănătate fizică și psihică. 

2. Legătura dintre educația fizică și nutriție 

     Nutriția joacă un rol esențial în susținerea efortului fizic. Elevii de liceu au nevoie de o 

alimentație echilibrată pentru a face față cerințelor școlare și sportive. O alimentație corectă 

asigură energia necesară, refacerea după efort și dezvoltarea sistemului muscular și osos. 

Elevii sunt încurajați să consume fructe, legume, cereale integrale și proteine, evitând 

alimentele procesate. 

 

 

3. Importanța hidratării în timpul orei de educație fizică 

     Hidratarea este un factor critic. În timpul efortului, organismul pierde apă prin transpirație, 

iar lipsa lichidelor duce la oboseală sau crampe musculare. Educația fizică promovează: 

Consumul regulat de apă (înainte, în timpul și după efort). 

Evitarea băuturilor carbogazoase și a celor energizante. 

4. Rolul odihnei în refacerea organismului 
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     Odihna este indispensabilă pentru recuperare. Somnul suficient ajută la refacerea 

mușchilor și la consolidarea sistemului imunitar. Lipsa somnului poate duce la scăderea 

randamentului intelectual, oboseală accentuată și risc crescut de accidentări. 

 

Concluzie 

     Educația elevului de liceu nu se limitează doar la mișcare, ci include formarea unor 

obiceiuri sănătoase legate de nutriție, hidratare și odihnă. Aceste elemente sunt strâns 

legate și contribuie împreună la dezvoltarea armonioasă a tinerilor, pregătindu-i pentru un 

stil de viață activ și responsabil pe termen lung. 

 

 

 

 

 

 


