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Slika 1: Vrt dobrega pocutja.
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Promocija zdravja v 1. razredu

IZVLECEK: Zdravje je osnova za dobro in uspe$no Zivljenje.

To velja tako za vsakega posameznika kot tudi za katerokoli
skupino odraslih ali otrok. Tudi Sola vzgaja u¢ence tako, da
bodo znali poskrbeti za svoje zdravje. V prvem razredu ucenci
podrobneje spoznajo nacine ohranjanja zdravja: namen obiska
zdravnika in dovolj spanja, skrb za prijazne odnose, zdrava
prehrana, gibanje in higiena. Pri predmetu spoznavanja okolja
smo izpeljali projekt Promocija zdravja. V ta namen smo iz
papirja izdelali model Vrt dobrega pocutja, na katerega so
ucenci za izvedeno dejavnost nalepili plodove. S tem so bili
motivirani za nadaljnje delo, hkrati je bila to tudi nagrada.
Dejavnosti, ki smo jih izvedli, so: obisk zdravnika, beleZzenje
Casa spanja, udejanjanje izZrebanih bonov za prijazne

odnose, izdelava enostavne druzabne igre, kuhanje zelenjave,
priprava sadne kupe, vsakodnevno razgibavanje in poslusanje
deklamacije pesmi Sladkosned.

Klju€éne besede: promocija zdravja, skrb za zdravje, u¢enci, spoznavanje okolja




Health Promotion in First Grades

Abstract: Health is the basis for good and successful
life. That is true for each individual as well as any
group of adults or children. School also educates

its students so they will know how to take care

of their health. First-graders learn many ways of
health preservation in detail: the purpose of visits to
the doctor, getting enough sleep, keeping friendly
relations, eating healthy food, physical activity, and
hygiene. We carried out a project called Promotion of
health within the Environmental Study subject. For
that purpose, we created a paper model of a Wellness
garden, on which students glued different fruits after
they finished an activity. We carried out the following
activities: a visit to the doctor, taking notes of sleeping
hours, drawing lots for receiving coupons for friendly
relations, creating a simple board game, cooking
vegetables, preparing a fruit salad, doing physical
exercise every day, and listening to the recitation of a
poem called Sweet-toothed boy.

Keywords: health promotion, taking care of health,
students, environmental study.

Uvod

»Promocijo zdravija v 5oli lahko opredelimo kot
katerokoli dejavnost, s katero izboljSamo in/ali
zaS¢itimo zdravje celotne 3olske skupnosti. Vzgoja za
zdravje v $oli je komunikacija, pomeni povezovanje
dejavnosti s poucevanjem in u¢enjem, ki se nanasa

na znanje, prepric¢anja, navade, vrednote, ves¢ine in
kompetence. Pogosto je osredoto¢ena na posamezne
zdravstvene teme, lahko pa vkljuc¢uje pogled na nase
zdravje na bolj celostni nacin. Promocija zdravja in
sodobni koncepti izobraZevanja uporabljajo sodelovalni
pristop.« (Promocija zdravja v $oli: Dokazi za u¢inkovito
ukrepanje, 2014) Vzgoja za zdravje v Solskem okolju je
pomembna, saj dobro pocutje u¢encev vpliva na njihovo
uspesnost pri u€enju.

Projekt Promocija zdravja —
Vrt dobrega pocutja

V uénem nacrtu je v okviru tematskega sklopa Clovek
tudi tema Skrb za zdravje. Da bi u¢encem vsebino

kar najbolj pribliZzala, sem v spomladanskih mesecih
izvedla projekt Promocija zdravja. Trajal je pribliZzno dva
meseca. V njem so sodelovali ucenci in starsi 1. a razreda.
V Casu trajanja projekta smo obiskali zdravstveni dom
in opravili sistematski pregled.

Ucenci 1. razreda so spoznali (U¢ni nacrt za spoznavanje
okolja, 2011, str. 12):

« dazdrav nadin prehranjevanja, telesne vaje in
pocitek omogocajo rast in razvoj,
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« danekatere stvari, ki jih dobijo v telo iz okolja, lahko
skodijo,

»  vzroke dobrega pocutja ob redni telesni vadbi in
pomen redne nege telesa.

Dejavnosti projekta

Pri spoznavanju okolja so ucenci izdelali model Vrt
dobrega pocutja s tremi drevesi in z dvema gredicama,
na katere so po vsaki opravljeni dejavnosti nalepili
plodove:

« jabolka najablano (zdrava prehrana),

« slive na drevo slive (gibanje),

« Ce3nje na drevo ¢ednje (prijazni odnosi),

« korenje na gredico (obisk zdravnika in ¢as spanja),
« zelje na gredico (higiena).

Ucenci so bili motivirani za pokuSanje raznovrstne
zelenjave in sadja, tudi tiste hrane, ki je sicer ne marajo.
Dosledno smo izvajali minuto za zdravje, da so se u¢enci
dobro razgibali in laZje sledili pouku.

Za izboljsanje ucencevih odnosov do soSolcev, starsev,
starih starSev in razvijanje njihovih delovnih navad
sem pripravila »bone«, na katerih so bile narisane in
napisane naloge: pomo¢ pri hi$nih opravilih, pogovor
z babico ali dedkom, urejanje uéilnice, posojanje igrac,
pospravljanje svoje sobe, objem, izrekanje lepih besed.
Vsak dan so ucenci izZzrebali en bon, ki so ga nalepili

v zvezek za spoznavanje okolja, udejanjili in ga nato
pobarvali.

Pred sistematskim pregledom smo se pogovorili o
obisku zdravnika v ¢asu bolezni in sku$ali odpraviti
ucCencev strah pred »belimi haljami«. Z beleZenjem
¢asa spanja so ozavestili pomen zadostnega spanja
za dobro pocutje in uspesno ucenje. Vecjo skrb smo v
¢asu izvajanja projekta namenili tudi osebni higieni,
predvsem temeljitemu umivanju rok pred malico.

Uporabljali smo vse u¢ne oblike.

Pred zacetkom projekta je ucence obiskala medicinska
sestra, ki jim je v tirih urah predstavila skrb za zdravije.
Ucenci so s pomocjo embalaZe prehranskih izdelkov, ki
jih je prinesla s seboj, sestavljali zdrave obroke hrane.

Uvodna ura - predstavitev
projekta Promocija zdravja -
Vrt dobrega pocutja

V uvodnem delu smo se pogovarjali o tem, kaj vse
vpliva na nase zdravje. Zanimivi odgovori so bili: zdrava
hrana, pitje vode, biti na zraku, manj gledati v telefon in
igrati igrice, redno »kakati in lulati«, ponod¢i spati, umiti
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zobe in sebe .. Konéna ugotovitev je bila, da na zdravje
vplivajo zdrava prehrana, gibanje, prijazni odnosi, obisk
zdravnika, pocitek in higiena. Dejavnike zdravja smo
napisali na kartoncke in pritrdili na Vrt dobrega pocutja.

Ucence sem seznanila s potekom naslednjih ur
spoznavanja okolja. Vsak teden smo izvedli drugo
dejavnost, s katero smo spoznavali dejavnike, ki vplivajo
na zdravje. Za uspesno opravljene naloge (poskusanje
vse zelenjave in sadja, vsakodnevno gibanje, izboljSanje
medsebojnih odnosov, obisk zdravnika in zadostno
spanje, umivanje rok pred obroki) smo na na$ vrt
pritrdili ustrezen sadeZ ali zelenjavo.

Gredica korenja — dejavnost: obisk
zdravnika in zadostno spanje
(pocitek)

V okviru naravoslovnega dne smo izvedli dejavnost
obisk zdravnika in opravili sistematski pregled. Nekateri
ucenci so bili tudi cepljeni. Pogovorili smo se o tem, kdaj
obis¢emo zdravnika.

V okviru te dejavnosti smo se pogovarjali o
pomembnosti pocitka. PrvoSolci morajo spati vsaj

10 ur, da je njihovo telo spocito in pripravljeno za
dejavnosti, ki jih ¢akajo v naslednjem dnevu. Pogovorili
smo se o posledicah pomanjkanja spanja. U¢enci so
pripovedovali, da v¢asih predolgo gledajo televizijo,
igrajo video igrice ali teZko zaspijo. Ugotavljali so, da so
naslednji dan utrujeni, brezvoljni in ob&utljivi.

Ucenci so svoj ¢as spanja teden dni beleZili v
preglednico. Rezultati so pokazali, da ve¢inoma ucenci
spijo dovolj dolgo, povpre¢no od 8 do 12 ur.

SPANIE

KOLIKO CASA SISPAL?
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Slika 2: Belezenje ur spanja.

Po opravljeni nalogi (izpolnjeni preglednici o ¢asu
spanja) so ucenci izdelali vsak svoj koren in ga pritrdili
na Vrt dobrega pocutja.

Drevo CeSnje — dejavnost:
izboljSanje medsebojnih odnosov

Z vzgojiteljico sva zaigrali nekaj socialnih prizorov, ki
se dogajajo med uc¢encema. Uprizorili sva situacijo, ko
ucenca:
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Slika 3: Gredica korenja.

« drugdrugega vljudno pozdravita in se povprasata o
pocutju,

« ne Zelita soSolca sprejeti v igro,
«  zalita drug drugega,
« ponudita pomoc¢ soSolcu pri urejanju ucilnice.

Sledil je pogovor o tem, ali se je kaj podobnega

ucencem Ze pripetilo. Pogovorili smo se o njihovem
pocutju v podobnih situacijah. Poudarili smo pomen
dobrega poc¢utja v razredu in se pogovarjali o reakcijah
v ko¢ljivih situacijah. »Socialna kompetenca od
posameznika zahteva zdravo mero obc¢utka lastne
vrednosti in zaupanja vase, lastne odgovornosti

in samodiscipline. V odnosu z drugimi se kaZe kot
pozornost in empatija, torej socutje oz. sposobnost
vZivljanja, zmoznost tako kompromisa kot konflikta,
poznavanje ljudi, zmoZnost kritike, spostovanje in
tolerantnost ter sposobnost vse skupaj verbalno izraziti,
torej sposobnost jezikovne kompetence.« (Adler, 2012)
Odgovori u€encev o ravnanju v primeru, da vrstniki ne
sprejmejo soSolca v igro, so bili: je jezen, Zalosten, gre
povedat uciteljici ali jih prosi, naj ga sprejmejo. Ugotovili
smo, da moramo biti prijazni do vseh, tudi do svojih
druZinskih ¢lanov, in narediti kak$no delo tudi sami od
sebe (npr. pospraviti Cevlje, posodo, postlati posteljo ...).

Prijazne odnose so udejanjili tako, da so vsak dan
izZrebali bon z nalogo in ga nalepili v zvezek. Ko so
napisano in narisano nalogo opravili, so bon v zvezku
pobarvali. Evalvacija je temeljila na pogovoru po
opravljeni dejavnosti.

Slika 4: Boni za prijazne odnose



Prijazni odnosi vplivajo na pozitivno razredno klimo.
Odnose v skupini krepimo tudi tako, da se druZimo
izven »delovnega« Casa. Izdelali smo preprosto druZzabno
igro, s katero smo utrjevali dobre medsebojne odnose in
v povezavi z matematiko tudi geometrijske like.

Opis poteka igre: Igro so ucenci na lastno Zeljo igrali
med odmori. Predhodno sem vsem natan¢no razloZila
pravila igre. V njej je sodelovalo pet u¢encev. Stirje
ucenci so stali pred likom (krogom, pravokotnikom,
kvadratom ali trikotnikom). Pred vsakim igralcem so
bili Se Stirje enaki liki. Peti igralec je vrgel igralno kocko,
na kateri so bili narisani liki, smesko in Zalostinko.

Ce je metalec kocke vrgel trikotnik, je igralec pred
trikotnikom stopil na naslednji lik. Metalec je zopet
zakotalil kocko. Ce je vrgel pravokotnik, se je igralec
pred pravokotnikom pomaknil za mesto naprej. Ce

je igralec kocke zakotalil ©, so se vsi igralci pomaknili
za eno mesto naprej. Ce je igralec zakotalil ®, so se

vsi pomaknili za eno mesto nazaj. Zmagal je tisti, ki je
najhitreje prisel na zadnji lik.

Igro so ucenci dobro sprejeli, tudi poraz jih ni prizadel,
nasprotno, motiviral jih je za ponovno igranje. U¢itelj
podaljSanega bivanja me je seznanil, da so igro igrali
tudi v popoldanskem ¢asu.

Po opravljenih nalogah na bonih in po igranju druZabne
igre so ucenci izdelali plodove ¢eSenj in jih prilepili na
drevo.

Drevo jablane - dejavnost:
pokuSanje vse zelenjave in sadja

V ucilnico sem prisla kot car Pedenjped, zavita v rdece
ogrinjalo in s krono na glavi. U¢encem sem deklamirala
pesem Sladkosned Nika Grafenauerja. S tem sem
Zelela ucence motivirati, da bi razmisljali o napakah v
prehranjevanju in o njenih posledicah.

Niko Grafenauer: Sladkosned

V pedenjcarstvu umno vlada
viso¢anstvo Pedenjped.

Tam se toCi limonada

in ponuja sladoled.

Torta, puding, ¢okolada,
vse leti v prepad brez dna.
V pedenjcarstvu je navada,
da se car ves dan sladka.

Kakor boben se napoka,
niti hip ni praznih ust.
Potlej se krivi in stoka,

v posteljo gre na dopust.

(Vir: N. Grafenauer (2011). Pedenjped.)
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Ucenci so odgovorili na vprasanja o pesmi:
« Kdo Zivi v pedenjcarstvu? (Viso¢anstvo Pedenjped.)

o Kajrad je ali pije Pedenjped? (Limonado, sladoled,
torto, puding, ¢okolado.)

« Kajrad dela Pedenjped? (Se ves dan sladka, vedno
nekaj je.)

« Kajsezgodis Pedenjpedom? (Ne pocuti se dobro,
slabo mu je, leZe v posteljo.)

o Zakaj se tako pocuti? (Zaradi uZivanja sladkarij in
sladkih pijac. Ker se naje kakor boben.)

«  Kaj bi moral Pedenjped narediti, da se ne bi slabo
pocutil? (Moral bi jesti zdravo, veliko sadja in
zelenjave, piti vodo in se vec gibati.)

«  Aliste tudi vi kdaj podobni Pedenjpedu? (Da.)

« Ali mislite, da se bo Pedenjped potrudil jesti bolj
zdravo? (Da./Ne.)

« Kajse bo najverjetneje zgodilo, ¢e tega ne bo storil?
(Zbolel bo.)

Ucencem sem predlagala, naj bodo tega dne Pedenjpedi,
se trudijo jesti bolj zdravo in se navajajo na okuse, ki jih
ne marajo. Skuhali so si zelenjavo in si pripravili sadno
kupo. Pred pripravo jedi so si u¢enci nadeli predpasnike,
si dobro umili roke, oprali zelenjavo in sadje, prineseno
od doma. Narezano zelenjavo so stresli v eno posodo,
sadje v drugo. Skuhano zelenjavo so pojedli. Z
vzgojiteljico sva spodbudili u¢ence, da so poskusili tudi
manj priljubljeno zelenjavo in sadje. Na razrezano sadje

smo dodali smetano, vendar smo poudarili, da je sicer ne

uZivamo pogosto.

Z ucenci smo se pogovorili, kateri okus jim je bil
najbolj v8ec in katero zelenjavo oz. sadje so jedli prvic.
Ugotovili smo, da z razli¢no vrsto hrane dobimo v svoje
telo razli¢ne hranljive snovi in vitamine, ki si jih telo
ne izdela samo. U¢ence sva spodbudili, da pri kosilu
poskusijo vse.

Ko so ucenci poskusili vso zelenjavo, tudi tisto, ki je ne
marajo, so na Vrt dobrega pocutja prilepili vsak svoje
jabolko.

Drevo slive — dejavnost: gibanje

Z ulenci smo se pogovorili o pomenu gibanja za
zdrav nadin Zivljenja. Poudarili smo pomembnost
kraja gibanja. V gozdu je zrak manj onesnaZen kot v
bliZini cest, zato smo se odlo¢ili, da prvo dejavnost v
sklopu gibanja izvedemo v gozdu. Ucenci so skakali
v viSino (preskakovanje podrtih dreves) in daljavo
(preskakovanje nami$ljenega potocka). Gibalne
dejavnosti smo izvajali tudi v ucilnici vsak dan med
uénimi urami kot »minuto za zdravje«, v kateri smo:

-
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« serazgibali z elastiko,

« preskakovali kolebnico,
«  kotalili Zogice,

«  Zogice vodili z nogo,

« vodili Zoge,

o tekli

« selovili.

Po enem tednu izvajanja so ucenci na Vrt dobrega
pocutja na drevo pritrdili slive.

Gredica zelja — dejavnost: umivanje
rok pred obroki

Z vzgojiteljico sva izpostavili pomen higiene zob in rok.
Ucenci so pred vsako malico ob pripovedovanju zgodbe
Traktor pelje na nazoren nacin spoznali temeljito

umivanje rok in posnemali umivanje rok ob umivalniku.

Ucenci so povedali, da si roke umivamo, ko so umazane
in pred jedjo. Umivamo si jih toliko ¢asa, da zapojemo
pesem Ringaraja.

TRAKTOR PELJE

Traktor pelje po cesti do travnika, na katerem
raste trava (dlani drgnemo drugo ob drugo, nato
podrgnemo $e hrbtni povrsini obeh rok).

Traktor vzame kosilnico (razklenemo prste, jih
prekrizamo in s premikanjem naprej in nazaj
zdrgnemo vsak prst posebej).

Ko je trava pokosena, traktor z obraéanjem susi
pokos§eno travo (primemo palec in ga umivamo s
kroznimi gibi — najprej na eni in nato na drugi roki).

Ko je trava posusena, traktor travo na obeh
travnikih pograbi (dlan ene roke malo upognemo
in z drugo roko s konicami vseh pet prstov
popraskamo najprej po eni dlani in nato po drugi).

Ko je travnik ocCiSéen, se traktor odpelje
(primemo zapestje in ga krozno vrtimo v obe
smeri, ponovimo z drugo roko, ob tem re¢emo:
»Spet bom prisel, ko bo trava visoka.«).

(Zdrave navade predsolskih otrok, 2017)

En teden smo pred malico vsak dan spremljali umivanje
rok in za opravljeno nalogo na gredico prilepili zelje.
Ugotovili smo, da je umivanje rok pred jedjo zelo
pomembno za ohranjanje zdravja.
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Dokonc¢an Vrt dobrega poc¢utja smo si z ucenci ogledal,
povzeli dejavnosti in naredili analizo. U¢encem so bili
najbolj vsec gibanje, druZabna igra in kuhanje, manj
urejanje ucilnice in pospravljanje sobe.

Slika 5: Izdelan Vrt dobrega pocutja v projektu Promocija
zdravija.

Sklep

V okviru projekta Promocija zdravja — Vrt dobrega
pocutja smo izvajali razli¢ne dejavnosti, s katerimi

so ucenci spoznavali pomen in nac¢ine ohranjanja
zdravja. Ucenci so se z zanimanjem aktivno vkljucevali
v dejavnosti. Ob zaklju¢ku je bil Vrt dobrega poc¢utja
napolnjen z razli¢nimi plodovi. Nekatere dejavnosti

Se vedno vkljuc¢ujemo v pouk ali jih izvajamo med
odmori: umivanje rok z zgodbo Traktor pelje, minuto
za zdravje ob zakljucku prve ure in po dopoldanski
malici, druzabno igro. Pri kosilu u¢ence spodbujamo, da
poskusijo hrano, ki je ne marajo.

Zavedajmo se, da s svojim zgledom nevede vzgajamo in
uc¢imo. »Besede micejo, zgledi vlecejo.«
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