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SPORT SI NUTRITIE

Titlul proiectului: ,,Movement for Improvement”
Beneficiar finantare nerambursabila: echipa de proiect - elevii clasei a IX-a 13, 6 cadre didactice
Coordonator de proiect: Monica Diaconu

Scopul proiectului a constat in organizarea unei excursii de studiu in Olanda, cu teme de cerce-
tare stabilite anterior de elevii implicati. Cele trei teme de cercetare sunt: Sport si nutritie, Biciclete
si Grija in societate (fata de persoanele incadrate in situatii de risc, persoane cu dizabilitati, dar si
pentru elevii/tinerii cu cerinte educationale speciale).

Desfasurare:

Proiectul ,Movement for Improvement” s-a desfasurat pe parcursul anului scolar 2022-2023 si a
avut trei etape:

1. Activitati desfasurate pe parcursul anului scolar: alegerea temelor de studiu, cercetarea acesto-
ra, organizarea intalnirilor cu specialisti din domeniile alese, strangerea de fonduri si sponsorizari
pentru deplasarea echipei in Olanda, planificarea si organizarea excursiei de studiu in Olanda.

2. Desfasurarea excursiei in Olanda (25 iunie - 8 iulie): intélniri cu specialisti, vizite de studiu,
realizarea interviurilor conform programului excursiei (anexa 1).

3. Activitati desfasurate dupa revenirea echipei din Olanda: prezentarea documentarului si elabo-
rarea prezentului raport.

Tema de cercetare: Sport si nutritie

Pe parcursul vizitei in Olanda, echipa de proiect a desfasurat mai multe activitati legate de
aceasta tema:

- Vizita la Complexul sportiv universitar USC din Amsterdam.

- Interviu cu managerul Complexului sportiv universitar USC Amsterdam.

- Participare la workshop-ul Eromesmarko, Wijchen.

- Interviuri realizate la supermarketuri, piete si magazinul de branza.

- Observatii si reflectii personale.

Babel Spor_i_:_s Day
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Infrastructura sportiva:

- Vizita la complexul sportiv universitar USC din Amsterdam a oferit oportunitatea de a vedea cum
este organizat un spatiu dedicat activitatii sportive Tn cadrul unui campus universitar. Spatiile
dedicate activitatii sportive erau disponibile atat in exterior, cat si in interior, oferind studentilor
acces la toate facilitatile. in interior, spatiul a permis studentilor s& aleaga tipul de activitate sport-
iva pe care doreau sa o practice pe etaje.

- Existau terenuri de fotbal interioare care puteau fi reconfigurate in doua terenuri de baschet sau
patru de handbal. De asemenea, exista o sala dedicata cataratului, cu un traseu reconfigurat la
fiecare doua saptamani pentru a incuraja activitatea fizica. Aparate specifice salii de forta erau
disponibile, iar sala de ridicat greutati era amplasata langa sala de fizioterapie, avand o podea
speciala pentru absorbtia impactului dintre greutati si sol.

- Infrastructura sportiva este foarte dezvoltata, lucru remarcat de echipa noastra inca din primele
zile petrecute in Olanda. Salile de fitness si sport sunt intalnite atat in spatii private, mall-uri, spatii
comerciale, cat si in locuri publice. Un aspect impresionant a fost descoperirea salilor de fitness
in gari sau statii de autobuz, unde calatorii se opreau pentru a-si desfasura rutina de exercitii.

- In tot Amsterdamul, exista spatii special amenajate in aer liber cu aparate de fitness, terenuri de
volei, baschet, tenis sau fotbal, inclusiv in zonele periferice.

- Padurea Amsterdamului, pe langa zona de agrement, detine spatii amenajate pentru diverse
activitati sportive accesibile si frecventate de toate varstele. Varietatea spatiilor dedicate miscarii,
organizarea lor si starea de mentinere arata o preocupare intensa pentru infrastructura sportiva.
Sustinerea practicarii exercitiilor fizice este evidentiata si prin instalatiile fixe, unde copiii exer-
seaza deprinderi motrice utilitare.
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Nutritia:

Echipa proiectului a efectuat mai multe vizite in magazine alimentare, cafenele si supermarketuri
pentru a cerceta accesibilitatea produselor sanatoase in aceste spatii. Din observatiile notate,
aceste locatii promoveaza consumul de alimente sanatoase, amplasand produsele precum legu-
mele, fructele, méancarea gatita, lactatele si produsele bio in zone foarte accesibile. Produsele de
tip junk food erau fie plasate in spatiul periferic al magazinului, fie pe rafturile inferioare.

Un aspect remarcabil este legat de pretul accesibil al produselor sanatoase comparativ cu venitu-
rile medii lunare din tara, acestea fiind uneori mai ieftine decat méancarea de tip junk food sau fast
food.

in magazinele de tip supermarket, produsele din categoria tutunului nu sunt promovate sinu
beneficiaza de promotii publicitare. Toate categoriile de tutun au acelasi ambalaj negru si sunt
vandute in spatii speciale din magazin. Acestea nu sunt expuse vizual, fiind depozitate in dulapuri
opace, iar pretul este foarte ridicat pentru a descuraja fumatul. Cu toate acestea, in spatiile turis-
tice,

exista numeroase magazine de tip fast-food.

O alta practica legata de nutritie consta in amenajarea pietelor speciale de legume si fructe in
orase. Echipa noastra a vizitat piata orasului din Utrecht si Rotterdam, realizand interviuri cu
comerciantii care au afirmat ca produsele sanatoase sunt foarte cautate. De asemenea, pestele
proaspat si fructele de mare sunt populare datorita localizarii geografice a tarii in apropierea
marii.

in ceea ce priveste alegerile personale legate de alimentatie, persoanele intervievate au mention-
at ca sunt preocupate de un stil alimentar sanatos si echilibrat. Un obicei intalnit in majoritatea
familiilor este acela de a lua masa in familie zilnic, pregatita acasa.

O practica nationala legata de nutritie si alimentatie consta in monitorizarea starii de sanatate a
fiecarui elev, in special in zonele cu risc de supraponderalitate, unde se iau masuri benefice
pentru sanatatea acestora.

Olanda este renumita pentru productia de branza, iar acest produs face parte din dieta lor obisnu-
ita. Exista o varietate larga de branzeturi olandeze, precum Gouda si Edam, care sunt consumate
frecvent. Parte din echipa de proiect a vizitat un magazin traditional de brénza Kaasboerderij
Sloten, unde a realizat un interviu cu proprietarul care mostenise magazinul de familie.
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Educatia fizica si sportul:

in Olanda, educatia fizica si sportul reprezinté aspecte importante ale sistemului de invatdmant si
ale societatii in general.

Educatia fizica este o parte obligatorie a curriculumului pentru toti elevii din scolile primare si
secundare din Olanda. Aceasta implica participarea regulata a elevilor la orele de educatie fizica.
Scopul este de a promova un stil de viata activ si sanatos inca din copilarie si de a dezvolta
abilitati motrice si aptitudini fizice.

in general, fiecare scoala poate oferi o varietate de activitati sportive. Copiii olandezi participa
obligatoriu la 90 de minute de ore de educatie fizica pe saptamana si au acces la sport extracur-
ricular in ciclul primar, gimnazial si liceal. Un aspect esential este formarea profesorilor, acestia
fiind pregatiti sa inteleaga si sa utilizeze abilitatile sociale in instruirea subiectilor cu care
lucreaza. Orele de educatie fizica sunt predate doar de personal calificat.

Clase sportive:

Olanda ofera scoli cu clase sportive specializate pentru elevii care doresc sa se concentreze mai
mult pe o anumita disciplina sportiva.

Cluburi sportive:

Pe langa programul scolar, Olanda dispune de o gama variata de cluburi sportive si asociatii
sportive. Copiii si adolescentii sunt incurajati sa se alature acestor cluburi pentru a practica spor-
tul preferat in mod regulat si pentru a participa la competitii locale sau nationale. Cluburile sport-
ive din Olanda sunt foarte diverse.

Sportul ca stil de viata:

in cultura olandezé, activitatea fizica este v&zuta ca un mod natural de a tréi o viats s&natoas si
echilibrata. Oamenii de toate varstele petrec mult timp in aer liber, iar sportul nu este practicat
doar la nivel de performanta.

Atitudinea societatii olandeze fata de miscare, activitate fizica si sport este una foarte pozitiva,
promovand orice tip de activitate fizica nu doar in randul elevilor, ci pentru toate varstele.

Cativa membri ai echipei de proiect au alergat in fiecare dimineata pe strazile cartierului Aalsmeer
in care echipa a fost cazata. Acestia au observat un numar considerabil de persoane de toate
varstele care practicau alergatul de dimineata, indiferent de conditiile meteo.

Mersul pe jos si pe bicicleta promoveaza un stil de viata activ, asa cum se regaseste in prezentul
raport pentru tema Biciclete.
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Cateva aspecte notabile, reflectate de elevii si profesorii implicati pe tema
data sunt:

"I experienta unei mame din Olanda, copiii la scoala depun efort semnificativ pe parcursul orelor
de educatie fizica, fiind una dintre orele pe care se pune accent. De asemenea, mi s-a precizat
faptul ca toti copiii trebuie sa absolve cursuri structurate pe diferite nivele de dificultate la discipli-
na inot."

- Darius Radu

"Primul lucru pe care I-am observat a fost accesibilitatea produselor sanatoase, desi nu am tinut
cont de pret. Mie mi s-a parut ca era de cel putin de doua ori mai usor sa tin un regim de alimen-
tatie sanatoasa decat la noi in Timisoara. Magazinele de acolo ofereau o multitudine de salate,
bauturi proteice si fara zahar. Salatele lor erau foarte calitative si puteau reprezenta o ciné sau un
pranz. La acelasi nivel de observatii personale, in cartierul nostru, eu, impreuna cu Darius si
Vanessa, obisnuiam sa iesim la alergat; acolo, am putut observa ca nu eram singurii care faceau
asta. Chiar daca eram mai matinali decat olandezii obisnuiti, in momentul in care ne intorceam la
hotel, numarul de persoane care alergau pe langé noi crescuse foarte mult. in plus, in ultima zi in
care am prins ploaie, pe langa statia de autobuz, am observat cum lumea alerga, ceea ce arata
ca ei nu tin cont de vreme."

- David Pongor

"Primul lucru pe care il vedeam cand intrati intr-un magazin era un frigider plin cu mancare
sanatoasa si sucuri naturale. Fructele si legumele erau stropite constant cu apa pentru a ramane
proaspete, un lucru pe care I-am observat in Albert Heijn din Utrecht."

- Vanessa Hodovici
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Multumim celor care ne-au sustinut:

Sponsorii nostri

} =, FLEXIK samdam

A UTONIATIO SOLUTIONS
gﬂﬁﬂ% [ . www.samdam.ro

: Belgian Luxembourg

Romanian Moldovan
Chamber of Commerce v P (

Connecting Business

SMW A

AGRO NEVADA TIM

profi

zilnic preturi mici

Partenerii nostri

g FITT

carturesti Timis County Youth

carte, ceai, muzicd, dichis Foundation

Va multumim ca ati facut aceast proiect posibil
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