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uvoD

Pred vami je zbornik prispevkov, predstavljenih na IV. mednarodni strokovni konferenci
zaposlenih v vzgoji in izobrazevanju »Z lokalno pridelano hrano in gibanjem do zdravega
Zivljenjskega sloga«, ki smo jo v programu EkoSola organizirali 14. junija 2021, v Ljubljani. S
svojimi prispevki so se predstavili udelezenci iz Slovenije, Hrvaske, Estonije, Islandije in Velike
Britanije.

»Prihajamo v obdobje, ko bo lasten koséek zemlje Se posebej pomemben,« je v svoji knjigi
zapisala Jerneja Josar in dodala, »... v naravi je vse med seboj povezano, vsaka rastlina in vsaka,
Se tako majhna Zival, imata svojo vlogo.« Tudi ¢lovek je del narave in ima v njej svojo vlogo,
pomembno pa je, kako jo bo sprejel, jo razvijal in negoval.

Sodobnemu ¢loveku ne sme biti ve¢ vseeno, kaksno hrano uziva. Pogosto se zavedamo, da z
nepravilno hrano $kodimo zdravju. Dandanes pa je zdravo prehranjevanje postalo tako
kompleksno, da v poplavi vseh informacij ne vemo ve¢, kaj jesti. Eden od zdravih nacinov
prehranjevanja je zagotovo vklju¢evanje lokalne in sezonsko pridelane hrane na nas jedilnik.
Lokalno pridelana hrana ohranja visjo hranilno vrednost, ima sledljiv izvor, manjsi (ali celo
ni¢en) negativen vpliv na okolje, poleg tega pa z uZivanjem tovrstne prehrane pomagamo
lokalnim pridelovalcem in tako prispevamo k trajnosti ter posledi¢no skrbimo za ¢isto okolje
in naravo.

Za zdravo zZivljenje pa je poleg nacina prehranjevanja eden klju¢nih dejavnikov tudi dobra
fizi€na kondicija oziroma telesna pripravljenost. Gibanje ni le osnova za spoznavanje sebe in
svoje okolice. Izkusnje, ki jih z gibanjem pridobiva otrok Ze od prvega leta Zivljenja, oblikujejo
njegovo samopodobo, razvijajo socialne vescine in vplivajo na pocutje ter razpoloZenje. V
zborniku so tako zbrani primeri dejavnosti, preko katerih vzgojitelji, ulitelji in profesoriji
predajajo svoje znanje s podrocja lokalno pridelane hrane in pomena gibanja otrokom,
ucencem in dijakom.

Zavedamo se, da sta zdrava prehrana v odras€anju in redna telesna aktivhost pomembna za
krepitev zdravja v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih. Zato upamo, da bodo predstavljeni prispevki
spodbudili vaSe delo ter da boste aktivnosti prenesli v svoj vsakdan in vzgojno-izobrazevalno
delo.

Nacionalni koordinator programa Ekosola
mag. Gregor Cerar



Premagajmo korono s tekom v soncku
Andreja Trobec

OS dr. Bogomirja Magajne Divaca
andreja.trobec@os-divaca.si

Gibanje je ¢lovekova temeljna potreba. Otroci potrebujejo gibanje za svoj celosten razvoj.
Pomanjkanje gibanja v otroskih letih pus¢a negativne posledice kasneje v Zivljenju. V Casu
izobrazevanja na daljavo je potekalo poucdevanje Sporta preko opravljanja raznovrstnih nalog
na domu aliizven njega, s katerimi je ucitelj u¢ence spodbujal in usmerjal h gibanju. Realizacijo
izvedenega gibanja je bilo teiko preverjati. Zal se je ob vrnitvi otrok v $oli pokazalo, da so
ucenci v tem ¢asu najbolj nazadovali na gibalnem podrocju. Zaznati je bilo veliko tezav pri vseh
oblikah gibanja pri izvajanju Sporta v Soli. Ravno zaradi teh zaskrbljujoCih rezultatov sem se
odlodila, da prvosolce dodatno spodbudim h gibanju na zabaven nacin in s tem okrepim
njihovo telo ter odpornost za premagovanje vsakodnevnih izzivov in tako hkrati pripomorem
k pozitivnemu oblikovanju njihovega kasnejSega aktivnega Zivljenjskega sloga.

Klju€ne besede: gibanje, tek, park, medalja, prvosolci

Abstract

Exercise is a basic human need. Children need exercise as a part of their overall development.
The lack of exercise in childhood can have negative consequences later in life. During the time
of long-distance education, sports education was carried out in the form of various tasks,
which pupils performed at home or outside it. Through these tasks, teachers encouraged their
pupils to exercise. The actualisation of exercise was difficult to check. Sadly, it was evident
soon after the children's return to school that the pupils have regressed the most when it
came to the area of exercise during this time. During physical education (P.E.) in school, many
problems were noted in all types of exercise. It was because of these worrying results that |
decided to offer my pupils additional encouragement to exercise through fun, and thus to
strengthen their bodies as well as their resilience so they will be able to meet everyday
challanges. At the same time, | hope to give some aid in the positive shaping of their later
active lifestile.

Key words: exercise, running, park, medal, first-grade students
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1. UvOoD

V obdobju lastnega vec€ kot dvajsetletnega pedagoskega dela opazam pri uéencih velik upad
gibalnih sposobnosti. Gibalno nazadovanje otrok se v zadnjih letih zelo pozna pri vseh
dejavnostih v Soli tako Sportnih kot neSportnih. Otroci se v popoldanskem ¢asu doma ne gibajo
dovolj na sveZzem zraku. ZadrZujejo se v zaprtih prostorih. Iz njihovega pripovedovanja izvem,
da se njihov dan vrti ve¢inoma okrog elektronskih naprav, ki jim nudijo zabavo in nadomescajo
druzenje. Ucenci prihajajo v Solo utrujeni in neprespani. Vzporedno s tem je v porastu tudi
prekomerna telesna teza, ki u¢ence ovira pri gibanju. OtroSka debelost zavira delo celotne
skupine otrok. Uéenci s prekomerno telesno tezo ne zmorejo sodelovati pri gibalnih igrah in
sCasoma postajajo tarca zbadljivk. Zaradi vsega tega pogosteje doZivljajo neuspeh in se
pocutijo odrinjene tudi pri ostalih dejavnostih. Gibalno uspesni otroci so v skupini dobro
sprejeti. Sport postaja za vedno vegje $tevilo otrok manj priljubljen uéni predmet. U¢itelj se
sreCuje s pogostimi izzivi izvajanja pouka s prilagajanjem dejavnosti u¢encem s tezavami na
gibalnem podrocju. Sooca se tudi s strahom morebitnih poSkodb ucencev pri izvajanju
Sportnih dejavnosti, ki so dolocene v u¢nem nacrtu posameznega razreda. Vecja nedejavnost,
uzivanje prekomernih koli¢in nezdrave hrane in pomanjkanje pocitka slabsajo telesno
kondicijo otrok ter vodijo v pogostejsa bolezenska stanja.

V lanskem Solskem letu smo se ob pojavu pandemije covida-19 prvic¢ srecali z izobrazevanjem
na daljavo. V Solskem letu 2020/21 pa je covid-19 ucence za Stiri mesece »zaprl« v stanovanja
in domove, zaustavil je Stevilne Solske in izvenSolske Sportne dejavnosti. Veliko otrok je bilo z
izvajanjem Sporta na daljavo prikrajsSanih za osnovno gibanje, saj so v tem ¢asu posvecali ve¢
pozornosti ostalim u¢nim predmetom. Mlajsi otroci so bili pri u¢enju popolnoma odvisni od
odraslih oseb, ki so poleg Solskega dela doma opravljali tudi lastne sluzbe. Gibalne aktivnosti
so bile postavljene na stranski tir.

IzobraZzevanje na daljavo je otrokom dalo tisto, kar jih prej nismo ucili. Dalo jim je vecurno
napeto sedenje za ra¢unalnikom in nato Se sedenje za mizo ob reSevanju nalog. Ucitelji smo
skrbno nacrtovali obseg dnevnih uénih vsebin z vkljuéevanjem veé gibanja. ZadrZevanje v
zaprtih prostorih in telesna nedejavnost je otroke ob vrnitvi v Solo zelo upocasnila. Tezko
pricakovana vrnitev v 3olo je bila vezana na veliko $tevilo dodatnih omejitev gibanja. Sportne
ure, ki smo jih prej imeli v telovadnici, smo morali zaradi prostorske stiske omejitev preseliti v
ucilnico ali na igrisce, kar je bilo pozimi Se dodatna ovira.

Nastale spremembe so me vodile k razmisljanju, da bi otroke spodbudila h gibanju na nacin,
ki bi jim predstavljal izziv in ne prisilo, obenem pa bi dano situacijo izkoristila za boljSe pocutje
otrok. Porodila se mi je zamisel, ki sem jo kasneje sooblikovala skupaj z u¢enci. Dogovorili smo
se, da bomo priceli z izvajanjem dejavnosti, ki smo jo poimenovali »Premagajmo korono s
tekom v Son¢ku«. Sportni park Sonéek je tako postal naa sprostitvena oaza.



SLIKA 1: Zacni tukaj - tudi pustne Seme tecejo
2. METODE IN MATERIALI

Metode raziskovalnega dela so bile prilagojene starostni strukturi otrok. Delo je potekalo po
metodi opazovanja z uciteljevo aktivno udelezbo. Ucitelj je ob opazovanju ucencev sledil
njihovi aktivnosti, jih sprotno beleZil na kraju dogajanja ter kasneje tudi v uilnici. Izhodis¢no
vprasanje, ki smo si ga na zacCetku zastavili, je bilo glavno vodilo celotnega dogajanja. To
vprasanje je bilo: Kako bi sami pripomogli k temu, da bi premagali korono? Vsi uéenci so bili
enotni, da je za ohranjanje zdravja potrebno skrbeti za svoje telo z redno Sportno dejavnostjo.
Iz tega je sledil dogovor, da bomo naSe ure Sporta preselili na zunanje povrSine in se
osredotocili na tek.

Za izvedbo in opazovanje sem si oblikovala naslednje pomembne deleznike:
2.1 Cilji

- izvajanje spros¢enega in koordiniranega teka na svezem zraku,

- izboljSanje telesne kondicije,

- krepitev zdravja in dobrega pocutja,

- tekmovanje s samim seboj in veéanje vzdriljivosti,

- pozitivno doZivljanje Sporta ob premagovanju lastnih naporov,

- oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga.

2.2 UdeleZenci in organizacija

Gibalna aktivnost je potekala s 17-imi u€enci prvega razreda. Aktivnost je potekala po nacrtu,
ki je nastal v sodelovanju z u€enci. Potek je sledil ponavljajo¢emu sosledju posameznih spodaj
navedenih aktivnosti:

- priprava na tek s Sportno opremo,

- hitra hoja do Sportnega parka Soncek,



- intervalna vadba izmeniénega lahkotnega teka in hoje,
- sprostitvene igre,

- umirjena hoja do Sole,

- pitje vode,

- belezenje teka,

- simboli¢no nagrajevanje dosezkov.

2.3 Prostor

Izbrali smo stalni prostor, ki se nahaja v bliZini nase Sole. Poimenovali smo ga park Soncek.
Park je v obliki kroga in ga sestavlja urejena travnata povrsina z urejeno asfaltirano tekalno
stezo. Sama tekalna povrsina je razgibana, saj ima klancino in ravni del. Tla so porisana z
raznolikimi gibalnimi vajami za otroke. Z u¢enci smo tekalno povrsino izmerili in ugotovili, da
je en krog dolg 150 m.

2.4 Dogodek

Najpomembnejsi del dogajanja je bil tek. Po krajsem sprehodu, ki smo ga izkoristili za hitro
hojo in ogrevanje, so si otroci slekli odveéna oblacila, naredili raztezne vaje in se pripravili za
tek. Pred tekom smo ponovili pravila obnasanja, ki so bila pomembna za varnost posameznika.

Tek je potekal po metodi fartleka - to je v obliki intervalne vadbe teka in hoje, ki se Se danes
uporablja za razvijanje vzdrzljivosti. Metodo je oblikoval Svedski trener tekacev krosa Gosta
Holmer v Casu pred prvo svetovno vojno. Fartlek se praviloma izvaja na naravnih povrsinah.

Otroci so na zacetku pretekli en krog in nato en krog prehodili, nato so en krog pretekli in spet
en krog hodili. Intervalna vadba hoje in teka je sCasoma zvisevala Stevilo pretecenih krogov.
Otroci so kasneje pretekli po dva in vec krogov ter en krog hodili. Vedno je bil poudarek na
telesni zmoznosti posameznika in prilagajanju njegovim sposobnostim. Tek se je zakljucil s
sprostitvenimi igrami na travnatih povrsSinah znotraj kroga. Ucenci so med tekom Steli
pretecene kroge in pred odhodom v ucilnico uditeljici sporoCili Stevilo pretecenih krogov.
Upostevali so se le krogi, ki so bili preteceni v celoti. Uciteljica je po koncani dejavnosti vsakic¢
zabelezila podatke pretecenih krogov vsakega uéenca.

Dogodek se ni zakljucil s tekom v parku, ampak se je nadaljeval v ucilnici, saj je ob vrnitvi v
ucilnico vsak ucenec prejel tekalne Zetone glede na Stevilo pretecenih krogov. Za en pretecen



krog je prejel en Zeton. Dogovorili smo se, da bo deset tekalnih Zetonov nadomestil za en veliki
zeton. Veliki Zeton so si u€enci zalepili na zbirni plakat v ucilnici. Preostale tekalne Zetone so
spravljali v svoje pisemske ovojnice, ki so si jih izdelali na zacetku.

SLIKA 2: Zbiramo Zetone

2.5 Cas

Casovni potek dela je zajel obdobje treh mesecev, to je od zacetka marca do konca maja. Na
zaCetku je dejavnost potekala vsakodnevno. Zaradi vremenskih vplivov in vsakodnevnih
sprememb omejitev vezanih na pandemijo covida-19, se kasneje dejavnost ni ve¢ odvijala vsak
dan. Vezana je postala na pouk 3$porta in se je izvajala nekajkrat na teden. Cas vadbe
posameznega dogodka je bil priblizno eno Solsko uro.

2.6 Obcutki

Dejavnost je potekala v obliki neprisiljene igre in je pri ucencih vsaki¢ vzbujala obcutke
veselega pri¢akovanja dogodka. Vse ucence je dejavnost bolj povezala in jim dala zadovoljstvo
ob dozivljanju uspeha, ki je bil povezan s premagovanjem lastnih naporov in kljub temu jim je
postal prijetna sprostitvena dejavnost.

SLIKA 3: Ne ustavi nas niti rahel dez



3. REZULTATI

Ucenci so z zbiranjem velikih tekalnih Zetonov na plakatu spremljali lasten napredek in
napredek soSolcev. S pomocjo tega so ugotovili, da predstavlja en veliki tekalni Zeton tudi
dolo¢eno preteceno razdaljo to je 1500 metrov, oz. 1,5 kilometra. Stirje veliki Zetoni pa so
predstavljali 6 pretecenih kilometrov. DosezZek Stirih velikih Zetonov so ucenci slavili s
podeljeno tekasko medaljo. V ¢asu spremljanja in belezenja teka je do 31. maja doseglo prvo
tekasko medaljo dvanajst u¢encev. Trije ucenci so s tekom v Sonc¢ku do tega datuma pretekli
9 kilometrov, pet u¢encev pa 7,5 kilometra, Stirje u¢enci so dosegli prvo medaljo za pretecenih
6 kilometrov.

Zanimiv podatek, ki kaze na mocan vpliv motivacije pri teku je, da so na zaetku uéenci pretekli
v enem intervalu najvec 5 krogov, ob zadnjem merjenju, pa so trije uenci pretekli nad deset
krogov, najboljsi med njimi celo 12 krogov. Rezultati so bili vezani na kratek ¢as zbiranja
podatkov, saj so v tem obdobju bile pocitnice in ponovno enotedensko zaprtje 3ol, kar je
pomenilo 15 dni aktivnosti manj.

IEMoMjO., g
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SLIKA 4: Zbiranje tekaskih Zetonov SLIKA 5: Podelitev medalj

4. RAZPRAVA

Vel kot doseZzene tekaske medalje je bil za otroka pomemben dosezek posameznika, da je
izboljsal telesno kondicijo. Vsak tekaski Zeton je bil za otroka uspeh, za dosego katerega se je
sam trudil. V oddelku se je vtem ¢asu izboljSalo pocutje otrok, manj otrok je zbolelo. Po gibalni
aktivnosti so bili u¢enci pri pouku bolj umirjeni in so lazje sledili u¢nim vsebinam. Izboljsala se
je tudi koncentracija pri delu. Gibalne aktivnosti izven Sole smo pogosto zdruzili z u¢nimi
aktivnostmi in tako Se dodatno koristno izrabili ¢as na prostem.
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5. ZAKLJUCEK

Tek, obogaten tudi z drugimi Sportnimi in neSportnimi izzivi, ki jih ponuja park Soncek, je
otroke spontano spodbudil h gibanju. U¢enci so v tem ¢asu dobili priloZznost za neprisiljeno
gibanje na sveZem zraku, igro in ucenje. Prvosolci so tek posvojili do te mere, da jim je postal
nepogresljiv del Solskega dne, marsikateremu ucencu pa tudi edina intenzivnejsa gibalna
aktivnost. Socasno je bil ta projekt tudi izziv za ucitelja, saj je s svojo izbiro dal prednost
otrokovi naravni potrebi in u¢enje usmerjal na nacine, ki so bili otrokom prijaznejsi. U¢enci so
v tem ¢asu lahko spros¢eno zadihali na sveZzem zraku in pozabili na Stevilne omejitve zaprtih
Solskih prostorov. Navdusenje u€encev ter spoznanje, da je premagovanje naporov lahko tudi
zabavno, pa je hkrati vodilo k oblikovanju njihovega zdravega Zivljenjskega sloga.

6. LITERATURA IN VIRI

Skof, B. (2007). Sport po meri otrok in mladostnikov: pedagosko-psiholoski in bioloski vidiki
kondicijske vadbe mladih. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.
Fotografije so osebna last avtorice prispevka.
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Dan dejavnosti, TD Zivim zdravo

Anja Novak

Osnovna $ola Venclja Perka Domzale
anja.novak2@guest.arnes.si

Nacela EkoSole na Osnovni $oli Venclja Perka DomZzale poskuSamo ¢im SirSe vkljuciti v celotni kurikulum
Sole v okviru razli¢nih dni dejavnosti. V prispevku je podrobneje predstavljen dan dejavnosti za ucence
6. in 7. razreda. Osnovi namen raziskave je prakti¢no delo u¢encev, s katerim krepijo svoje kognitivne
sposobnosti ter hkrati skrbijo za svoje telesno in dusevno zdravje. Uc¢enci so tako skozi zabavne naloge
poskrbeli za svoje telo (tako telesno kot dusevno), urili ro¢ne spretnosti s Sivanjem in kuhanjem ter ob
kakovostno pripravljenem obroku preziveli ¢as s svojo druzino. Mnogo ucencev svojih rezultatov ni
oddalo, a tisti, ki so jih, so opravljene naloge izvedli kvalitetno. Ta dan dejavnosti se izvaja Ze vrsto let,
a vsako leto ga nekoliko dopolnimo in osvezimo, vkljuéimo ucitelje razlicnih predmetov, izvajali pa ga
bomo tudi v prihodnje.

Klju€ne besede: pogrinjek, recikliranje oblacil, telesno in dusevno zdravje, zdrav Zivljenjski slog, zdrava
in uravnotezena prehrana

Abstract

At the Vencelj Perko grammar school we try to include the Eco-school principles into the
wider school curriculum by utilising different "activity days". This paper describes in
detail such a day for the students of the 6t and 7th grade. The basic goal of the research is
to examine at the practical work of students, which enhances their cognitive abilities and
at the same time allows them to take care of their physical and mental health. Through
fun activities the students were able to reap physical and mental benefits, enhance
practical skills with sewing and cooking and spend quality time with their families over a
well-prepared meal. Many students did not turn in their assignments, but those who did,
have done them well. This day has been practiced for many years, but each year we find
ways to refresh the activities, include teachers from other subjects and we plan to
implement it in the future.

Key words: table mats, recycling of clothes, physical and mental health, healthy lifestyle, healthy and
balanced diet
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1 UvoD

V Zolskem letu 2020/21 je OS Venclja Perka v DomZalah ponovno osveZila ¢lanstvo v nacionalnem
programu EkosSola kot nacin Zivljenja, ki se trudi celostno promovirati skrb za okolje v vzgojno-
izobrazZevalnih institucijah.

Vrsto let vodja projekta Tradicionalni zajtrk na isti dan poleg tradicionalnega zajtrka organizira tudi dan
dejavnosti oz. tehnidki dan z naslovom Zivim zdravo. Tehniski dan je namenjen $esto3olcem in
sedmosolcem. Pri izvedbi dne dejavnosti sodeluje tudi nekaj uciteljev predmetne stopnje, ki poucujejo
razlicne predmete. Vsak od njih prispeva ideje in naloge za izvedbo posameznih delavnic. Dan je
namenjen ozaves€anju in usvajanju pomena zdravega nacina Zivljenja v ¢asu odraséanja. V Solskem
letu 2020/2021 smo ta dan dejavnosti izvedli na daljavo, saj smo bili zaradi poslabsanih razmer v
epidemiji SARS covid-19 primorani pouk prilagoditi. Poudarek smo dali tudi pripravi kvalitetnega
obroka — kosila in ne le pomenu zajtrka — prvega obroka, ki ga je priporocljivo zauziti, da lahko
kvalitetno pricnemo z miselnimi procesi.

Naloge, ki so jih morali u¢enci opraviti, so bile za posamezne razrede ralicne in hkrati enake, navezovale
so se predvsem na kurikulum uénega nacrta za gospodinjstvo. Ker je bil dan namenjen tudi ozavescanju
o kvalitetnem gibanju, pomembnosti “minute za zdravje” ter medpredmetnem povezovanju in Sportu,
zajet tudi kurikulum uénega nacrta za Sportno vzgojo.

Ucenci Sestega in sedmega razreda so imeli v preteklem Solskem letu zaradi situacije z epidemijo
nekatere u¢ne vsebine nekoliko okrnjene, zato smo ta dan izkoristili za utrjevanje znanja.

Sesto3olci so tekom dne opravili $est nalog. Njihov dan se je zacel in zakljuéil z razli¢nimi
Sportnimi vajami za razvijanje vzdrzljivosti, moci, ravnoteZja in raztezanja. Nadaljevali so s
pripravo tradicionalnega slovenskega zajtrka, katerega pogrinjek so dokumentirali. Ob ogledu
kratkega videa so se poucili o pomenu kmetijstva ter samooskrbi na podrocju sadja in
zelenjave. Ob pomoci ucbenika za gospodinjstvo v 6. razredu ter video posnetkov so se naucili
pripraviti pogrinjek ter ponovili vedenje o kulturnem vedenju pri jedi. Imeli so nalogo, katere
namen je bil ekolosko osvescanje — izdelava predpasnika iz blaga in/ali neuporabnih obladil, ki
so jih nasli v svojih omarah. Oblacilom so dali novo Zivljenje. Ta dejavnost je bila vklju¢ena v
projekta Odpadkom dajemo novo zZivljenje in Krozno gospodarsto, kar u¢ence spodubja k
trajnostni uporabi sekundarnih surovin. Primer slika 2.

Skrb za dobro dusevno pocutje je izrednega pomena, Cesar zZelimo nauciti tudi u¢ence, kar vklju¢ujemo
v aktivnosti zdrave %ole, ki se dopolnjuje s principi dejavnosti eko%ole na nasi $oli. Sestoolci so ob
pomoci vprasalnika spoznali 7 dejavnosti (povezovanje, igra in zabava, Cas zase, Sport, spanje, pocitek
in zbranost) za vsakdan, ki pomembno vplivajo na dobro telesno in dusevno pocutje. Svoje rezultate
so zbrali v shemi ter ob njih razmislili, kako dobro skrbijo za svoje zdravje.

Naloge sedmosolcev so bile nekoliko drugacne. Tudi njihov dan se je zacel z razteznimi vajami,
pripravljanjem tradicionalnega slovenskega zajtrka ter ogledom video posnetka o kmetijstvu in
pripravo pogrinjka. Ker so ti u¢enci bolj ves¢i kuhanja, so pripravljali kosilo iz sestavin, ki so jih imeli
doma ter raziskovali kulinariko izbrane evropske drzave. Dan so zakljucili z vajami za telo in duha.
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2 METODE IN MATERIALI

2.1 Opredelitev metod

Dan dejavnosti je temeljil na samostojnem prakticnem delu in izkustvenem ucenju,
nadgrajevanju teoreticnega dela s prakti¢nim, urjenju ro€nih spretnosti in nacrtovanja ter
sodelovalnega ucenja v druzinskem krogu.

2.2 Populacija in vzorec

Dan dejavnosti je zajel u¢ence 6. razreda, kjer je 74 ucencev (38 fantov in 36 deklet) ter 7.
razreda, kjer je 71 uencev (42 fantov in 29 deklet).

2.3 Tehnike zbiranja podatkov in instrument

Ucenci so del dejavnosti belezili s fotografijami, ki so jih vodji dne dejavnosti poslali na
elektronski naslov, ta pa je vdokumentu Excel pripravil tabele belezenja za vsakega ucenca.
Ucenci Sestega razreda so morali poslati fotografije zajtrka, izdelanega predpasnika, pogrinjka
ter rezultata uénega lista o duSevnem zdravju. Ucenci sedmega razreda pa so morali poslati
fotografije zajtrka, pogrinjka, porocilo o kulinariki izbrane evropske drzave ter fotografijo
pripravljenega kosila.

2.4 Raziskovalna vprasanja/hipoteze

1.) Dan dejavnosti je izveden v zacetku Solanja na daljavo, zato je vecina ucencev Se visoko
motivirana za delo. Nalogo bo v celoti oddalo 80 % ucencev 6. razreda ter 80 % ucencev 7.
razreda.

2.) Tudi ucenci, ki naloge ne bodo oddali v celoti, bodo pripravili svoj tradicionalni zajtrk.

3 REZULTATI

3.1 Statisticni rezultati oddaje nalog
Predstavljeni so rezultati oddaje nalog glede na razred.

6. razred obiskuje 73 ucencev, nalogo je v celoti oddalo 5 uéencev, kar predstavlja slabih 7 %. 18
ucencev (24,7 %) ni oddalo nobene fotografije, ki bi dokazovala, da so opravili dane naloge. 55 ucencev
je oddalo nalogo, a ne v celoti, manjka jim najmanj ena naloga, pri vecini je to naloga o dusevnem
zdravju. 47 ucencev od tistih, ki naloge niso oddali v celoti, je pripravilo tradicionalni slovenski zajtrk.

7. razred obiskuje 69 ucencev, nalogo je v celoti oddalo 16 ucencev, kar predstavlja 23 %. Kar 23 (33
%) ucencev ni oddalo nobene fotografije, ki bi dokazovala, da so opravili dane naloge. 31 ucencev je
oddalo nalogo, a ne v celoti, manjka jim najmanj ena naloga, pri vecini je ta naloga pripravljeno kosilo.
25 ucencev od tistih, ki naloge niso oddali v celoti, je pripravilo tradicionalni slovenski zajtrk.
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Tabela 1: Prikaz oddaje nalog uc¢encev

3.2 Prikaz dela uéencev

Ucenci, ki so aktivno sodelovali pri dnevu dejavnosti na daljavo, so se izredno potrudili. Vzeli so si ¢as
zase in za kvalitetno izvedbo posameznih nalog, ki so jih morali opraviti. Prikazanih je nekaj primerov
kvalitetne izvedbe posameznih dejavnosti.

Slika 3: Pogrinjek za razli¢ne priloznosti naklju¢no izbranih uc¢encev
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Slika 5: Rezultati kroznika duSevnih sestavin naklju¢no izbranih ucencev

4 RAZPRAVA

Ucitelj predmeta, ki je na predmetnem urniku u¢encev 5. in 6. razreda ter ki od teh uéencev ponavadi
uci le polovico ucencev 6. razreda, nima neposrednega stika z ostalimi, ucenci. V predstavljenem
primeru z drugo polovico u¢encev 6. razreda ter vsemi ucenci 7. razreda. Posledi¢no so bili rezultati
slabsi od predvidenih. Odziv in resnost pri oddaji nalog sta bila nizka, kar se je izkazalo tudi pri oddaji
ostalih prakti¢nih nalog pri delu na daljavo. Nekatere posameznike je bilo potrebno opomniti na oddajo
naloge, a kljub temu se niso odzvali vsi. Obe hipotezi sta tako ovrZeni.

Raziskovalne metode so bile primerne, saj so imeli ucenci po prejetih fotografijah sodec¢ primerne
pogoje za delo. Koliko so bili uenci samostojni pri izvajanju nalog, je iz rezultatov tezko razvidno.
Nekateri so sami ob evalvaciji dne dejavnosti zapisali, da so imeli pomoc starSev oz. starih starSev. Tako
se je spodbudilo tudi medgeneracijsko sodelovanje, kar je izrednega pomena pri vzrdZevanju socialnih
stikov.

Nacin pridobivanja rezultatov in navodila za izvedbo nalog sta bila glede na dano situacijo primerna.
Ko pa se pouk izvaja v Zivo, ima ucitelj nadzor nad izvedbo in sodelovanjem ter lahko nudi pomo¢
ucencem. Prav tako je pri pouku v udilnici razvidno, da so nekateri pozamezniki spretnejsi od ostalih
sosolcev.
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5 ZAKUUCEK/SKLEPI

Presenetljiv je nizek odstotek ucencev, ki so oddali nalogo ter relativno visok odsotek tistih, ki niso
poslali nobenega dokaza, da so opravili vsaj kakino izmed nalog. Zal se je slab odziv oddajanja nalog v
¢asu dela na daljavo izkazal za zelo pogostega, saj delo ni bilo ocenjeno in ravno zato je motivacija
nekaterih u€encev nizka.

V Sestem razredu je naloge oddala skoraj tretjina, v sedmem razredu tretjina vseh uéencev.

Vse oddane naloge so bile izvedene kvalitetno. Ti uéenci so si vzeli ¢as, kar je razvidno iz zgoraj
prikazanih fotografij.

Ob prejemanju nalog se je porodilo vprasanje, ali so vsi ucenci res popolnoma sami pripravili obroke
(zajtrk in kosilo) ter sesili predpasnike. Nekateri ucenci so res vesci za kuhinjskim pultom, drugi
potrebujejo pomoc¢. Podobno se pokaze tudi pri klasichem pouku in za manj spretne ucence je
pomembno, da se jim pomaga, pokaze in se jih usmerja, da dosezejo cilje in napredujejo v vescinah,
pri katerih niso suvereni.

Ena izmed ucenk je zapisala:

»Dan je bil zame prav posebno zabaven, ustvarjalen in poucen hkrati. Zelo veliko
novega sem se naucila, npr. da ko sedes$ za mizo v restavraciji, po jedi ne leZimo na stolu se
skoraj prevrnemo. Najbolj zabavno pa mi je bilo, ko sem lahko izdelovala predpasnik, saj mi
prej starsa nista dovolila, da hodim k babici sivati, a véeraj sem imela razlog in sta mi dovolila.
Upam, da bomo imeli Se kdaj taksen poseben tehniski dan.« Hana Z., 6. razred
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Uzivanje lokalno pridelane hrane ob Dnevu slovenske hrane

Brigita Gomboc
OS Sveti Jurij, Rogasovci
brigita.gomboc@osssvj.si

Namen naravoslovnega dne, ki smo ga izvedli, je bil, da u¢enci skozi prakti¢no in raziskovalno
delo spoznajo nacine pridelave in predelave lokalno pridelane hrane . Raziskovalno in
prakti¢no delo ucencev je potekalo tako, da so preko razlicnih dejavnosti spoznavali lokalno
pridelano hrano. Pokazalo se je, da smo v tem oziru Ze precej napredovali, v prihodnje pa bo
potrebno Se naprej ozavescati tako starse kot otroke, da je sezonska lokalno pridelana hrana
najboljsaizbira. Na podlagi naravoslovnega dne ugotavljamo, da u¢enci poznajo razli¢no sadje,
se zavedajo smernic prehrambene piramide, redno zajtrkujejo, prihajajo iz okolij, kjer doma
Se imajo vrtove, a se le redko ukvarjajo z vprasanjem, od kod prihaja hrana, ki jo dnevno
uzivajo. Ugotavljamo, da se vecina navad, povezanih s prehranjevanjem oblikuje vdomacem
druZinskem okolju, kakor tudi prehranjevalni bonton. Ucenci v veliki meri uzZivajo sadje,
premalo pa poznajo in uZivajo tradicionalne slovenske jedi, saj so na jedilnikih najveckrat tam,
kjer so t.i. razsirjene druZine in se del kulinari¢ne tradicije prenasa na mlajse. Tudi zavedanje
pomena lokalno pridelane hrane je del nase splosSne slovenske kulture in ohranjanja dediscine.

Kljuéne besede: lokalno pridelana hrana, sadje, tradicionalne jedi, prehrambene navade,
bonton prehranjevanja.

Abstract: The purpose of our science day was, for pupils to learn about growing local food.
They were able to have some practical and research experience to get to know the ways of
growing food. This has been done through research and practical activities and pupils made
some noticeable progress. In our coming activities, we are supposed to raise awareness at
pupils, as well as parents that local food is the best choice. According to our science day, |
conclude that pupils know various sorts of vegetables. They are aware of healthy food
directions and regularly have breakfast. They live in the area, where people grow food at home
and have gardens. They do not regularly put into question, where their daily food comes from.
We found out that the most of their eating habits come from their family at home as well as
their eating etiquette. Pupils often have fruit, but they do not frequently eat or know some
traditional Slovenian dish. They mainly know them in the extended families, where some part
of their culinary tradition transmits to young generation. The awareness of locally grown food
is the part of our Slovenian culture and the way of preserving our heritage.

Key words: local food, fruit, traditional dish, eating habits, eating etiquette.

1. UVOD

»Ce Zelimo razumeti, kako je ¢lovesko telo povezano z razliénimi Zivili, se moramo razjasniti o
tisti vrsti hrane, ki jo nedvomno potrebujemo.« (Rudolf Steiner)
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Razli¢ni teoretiki s podrocja prehranjevanja, kakor tudi pridelovalci hrane, se v zadnjem ¢asu
vse bolj ukvarjajo z vprasanjem, od kod hrana, ki jo dobimo na kroznik. Razne afere z okuzenim
mesom, ki prihajajo tudi na nase trgovske police zaradi prostega pretoka blaga, nas vse bolj
silijo, da se zavedamo pomena oskrbe z domaco hrano.

Prav zato sem se na naravoslovni dan —dan slovenske hrane — Se posebej pripravila. Globalni
cilj je bil naravnan na ozavescanje uc¢encev o pomenu lokalno pridelane hrane oz. vprasanje:
»Kako dobro poznam hrano, ki jo uZivam dnevno?«

Osnovni cilji naravoslovnega dne so bili:

e ozavescanje ucencev o pomenu lokalno pridelane hrane,

e seznanjanje ucencev z nacini pridelave in predelave lokalno pridelane hrane,
e 0obisk ¢ebelarja,

e degustacija razli¢nih vrst medu,

e zbiranje receptov tradicionalnih slovenskih jedi,

® spoznavanje pomena zdrave prehrane in prehranjevalnega bontona.

Metode in oblike dela: prakti¢no delo, opazovanje, sodelovalno ucenje, projektno u¢no delo.
Oblike dela: skupinsko delo, delov dvojicah.

Delo smo razdelili v skupine. Te so se izmenjevale in vsaka skupina ucencev je obdelala vsako
podrocje. Na koncu smo primerjali nase rezultate in ugotovitve. Zajeli smo naslednja podro¢ja:

1. sadje iz domacega sadovnjaka,
2. pridelava medu in delo ¢ebelarja,
3. spoznavanje tradicionalnih slovenskih jedi,

4. prehrambeni bonton in prehrambene navade.

1. naloga

Ucenci so imeli na razpolago razli¢no sadje iz domacega sadovnjaka in sadje iz trgovin.
Sadje so poimenovali, ga razvrscali po razli¢nih kriterijih (po barvi, okusu, semenih, od kod
je posamezno sadje, tj.: ali iz domacega sadovnjaka ali iz katere druge celine ali drzave).

Namen je bil, da uéenci za¢no razmisljati, od kod pripotuje neko sadje in kaj vse je potrebno
zagotoviti za njegovo sveZino. Postavili smo vprasanje o sveZini tega sadja v primerjavi s
sadjem, ki smo ga utrgali iz domacega sadovnjaka. Uéenci so primerjali posamezno sadje
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in razmisljali, zakaj neko sadje ohrani svojo svezino in drugo ne. Izdelali so sadno solato in
sadne napitke ter okusali razli¢ne sadne okuse.

Slika 1: Priprava sadne solate

2. naloga

Prisluhnili so predavanju ¢ebelarja in si ogledali pridelavo medu ter hierarhijo, ki vlada v
Cebelji druzini. Okuéa!i so razlicne vrste medu in jih primerjali med seboj.

Slika 2: Obisk ¢ebelarja

3. naloga

Ucenci so zbrali recepte razlicnih slovenskih tradicionalnih jedi. Ugotavljali so
najpogostejSe sestavine teh jedi.

4. naloga

Prehranske navade so ucenci uresnicili z risanjem svojega dnevnega jedilnika. Bonton in
pravila vedenja za mizo pa so ustvarili skupaj, ko smo oblikovali povzetke.
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Slika 3: Dnevni jedilnik in bonton pri mizi

2. REZULTATI

2. 1 Vsebina rezultatov

Po opravljenem prakticnem delu posameznih skupin je sledila razprava z udenci.
Pri nalogi 1 so ucenci izkazali dokaj solidno znanje o poznavanju sadja. Pri razvrs¢anju sadja na
peckato, kosci¢asto, lupinasto in jagodicasto je bilo kar nekaj tezav s poimenovanjem, saj
namesto besede pecka, marsikateri u¢ence uporablja besedo koscica. Ucenci so bili manj
navduseni nad sadjem, ki ni bilo Skropljeno, saj ni bilo tako brezhibno lepo. Pri pripravi sadne
solate se jih je najvec odlocilo za jabolka in ¢eSnjev kompot, kar je presenetljivo, saj sem
pricakovala, da bodo to banane in kivi. Pri nalogi 2 so ucenci izkazali najve¢ navdusenja za
cvetli¢ni med, najmanj pa za kostanjev zaradi njegove grenkobe. Bolj kot teoreti¢no znanje o
Cebelah, jih je pritegnila ¢ebelarjeva oprema. Pri nalogi 3 so ucenci po skupinah prinesli
razli€ne recepte tradicionalnih slovenskih jedi. Recepte so najprej razvrstili na jedi iz moke,
jedi iz sadja, jedi iz zelenjave in jedi iz mesa.

Ugotovili so, da v tradicionalnih slovenskih jedeh prevladujejo: zelje, repa, pesa, krompir, ajda,
koruzni in pSenicni zdrob ter moka. Meso v jedeh je redko, najveckrat je to svinjina.
Pri  nalogi 4 so wulenci narisali vsak svoj najljubsi jedilnik za en dan.
Ugotavljamo, da je vecina ucencev v svoje jedilnike vnesla precej sadja in zelenjave.
Razveseljivo je, da vsi u€enci 1. razreda zajtrkujejo, nekateri doma, drugi v Soli. Vecina jih je k
najljubsi jedi vkljucila zelenjavo in meso (brokoli, korencek, zeleno solato, rdeco peso).
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Oblikovali so pravila prehranjevalnega bontona in po teh nacelih zauzili obroke ob dnevu
slovenske hrane. Med pravila so zapisali.

1. hrano dobro prezvecimo;

2. ne govorimo s polnimi usti;

w

uporabljamo jedilni pribor;
4. za mizo lepo sedimo in se ne gugamo na stolu;

5. po jedi pospravimo.

3. RAZPRAVA

3. 1 Vsebina razprave

Ugotavljamo, da uéenci poznajo lokalno pridelano hrano in jo tudi uzivajo. Od 18 ucencev jih
je 13 povedalo, da imajo doma vrt in pridelajo zelenjavo na vrtu. Ugotavljamo, da ucenci
dobro poznajo sadje in ga tudi uZivajo. Vseh 18 ucencev uZiva sadje. Najvec jih uZiva jabolka
(80 %). Ugotavljamo, da imajo radi sladke okuse, grenke pa ne, kar se je pokazalo pri
degustaciji medu. Vseh 18 ucencev bi raje izbrali cvetlicni med. Ugotavljamo, da poznajo
tradicionalne prekmurske jedi. Od 18 ucencev jih polovica te jedi ima tudi na domacem
jedilniku. Ostali jedi poznajo, vendar jih jedi iz zelja in repe ne navdusujejo, so pa veliko bolj
dovzetni za jedi iz moke in zdroba. V svoje jedilnike, ki so jih sami sestavili, je 14 otrok vkljucilo
v jedilnik sadje in zelenjavo. Vsi redno zajtrkujejo.

4. ZAKLJUCEK

Na podlagi naravoslovnega dne in Steviléno majhnega vzorca ucencev je tezko potrditi, da so
rezultati povsem relevantni, vendar pri svojem delu opazam, da so razlicne akcije Eko Sol,
Zdravih Sol in drugih institucij dolgorocno Ze prinesle boljse rezultate v primerjavi s prejSnjimi
leti. Vecina ucencev skupine, v kateri poucujem, ima doma vrtove, nekateri celo kmetije in je
povezanost z naravo Se precejSnja. Naravoslovni dan je dal smernice, kako naprej. Menim, da
bi bilo v prihodnje potrebno Se naprej delati na ozave$€anju doma pridelane hrane in
spodbujati uéence, da si tudi sami uredijo svoje gredice.

5. LITERATURA

https://www.kresnik.eu/misli-o-prehrani_clanek_1062.html?stran=clanek&sef=misli-o-
prehrani&id=1062 (3. 3. 2020)
Skodnik, R., 2014. Tak kak inda. Roga$ovci, Ob¢&ina Rogasovci.
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Dan za dnem ... za celo Zivljenje

Brigita Kostomaj
OS Ljudski vrt, podruznica Grajena
brigita.kostomaj@os-ljudskivrtptuj.si

Namen projekta je potrditi Ze znana dejstva in jih Se dodatno okrepiti tam, kjer zaznavamo
premalo doslednosti. Ucenci spoznavajo, da jim zdrav nacin prehranjevanja, telesne vaje in
ustrezen pocitek omogocajo rast in razvoj ter jim pomagajo ohranjati zdravje. Z redno telesno
vadbo razumejo pomen in vzroke dobrega pocutja. Predstavimo jim zdrave prehranjevalne
navade in pomen pitja vode. Aktivno jih vklju¢imo v oblikovanje jedilnikov in k telesni
aktivnosti, ki jim tudi v Soli moramo posvecati veliko pozornosti. Nikakor ne smemo pozabiti,
kako pomembna je nega rok, nog, nega celega telesa. Na tej starostni stopnji smo skozi
raziskavo in dejavnosti projekta namenili ve¢jo pozornost drzi telesa, hoji, sedenju, dvigovanju
bremen, noSenju Solskih torbic. Opazamo, da se zaradi tempa in sledenju u¢nim naértom in
hitenju skoznje, premalo posve¢amo tej problematiki in nismo dosledni. Se ve¢ji problem je
zaslediti in kar bi se moralo nujno spremeniti, predvsem pri starejSih osnovnosolcih, zadosten
Cas pocitka. Zavedati se moramo, da je spanje pomemben dejavnik zdravega nacina Zivljenja.
Zato se moramo dan za dnem pogovarijati, spodbujati, krepiti, razvijati zdrav nacin Zivljenja, le
tako nam ga bo uspelo ozavestiti za celo Zivljenje.

Kljucne besede: zdravje, uravnotezena prehrana, telesna aktivnost, higiena, spanec, drza
telesa.

Abstract

The purpose of the project is to confirm the already known facts and further strengthen them
where there is a lack of consistency. Pupils learn that their healthy diet, physical exercise and
proper rest allow them to grow and develop, and help them maintain health. With regular
physical exercise, they understand the importance and causes of well-being. We acquaint
them with healthy eating habits and the importance of drinking water. We actively involve
them in the forming of menus and in physical activity, which we also need to pay a lot of
attention to at school. We must by no means forget about the importance of hands and feet
hygiene, and the whole body care. At this age level, through research and project activities,
we have paid more attention to body posture, walking, sitting, lifting loads and carrying school
bags. We notice that due to the pace and following the curriculum and rushing through it, we
do not pay enough attention to this issue and that we are not consistent. An even greater
problem is to detect the sufficient rest time, and that should necessarily change, especially by
older primary school pupils. We need to be aware that sleeping is an important factor in a
healthy lifestyle. Therefore, we need to talk, encourage, empower and develop healthy kind
of lifestyle day after day, so that we will be able to raise awareness for our whole lives.

Key words: health, balanced diet, physical activity, hygiene, sleep, body posture.
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1. UvVOD

Zdrav nalin prehranjevanja, telesne vaje in ustrezen pocitek omogocajo rast in razvoj ter nam
pomagajo ohranjati zdravje. V obdobju odras¢anja je pomembno, da jim damo splosne
smernice zdravega prehranjevanja, to so navade in izbira hrane, ki ne bo imela Skodljivih
posledic za organizem. Ce se v tem obdobju naucijo in upostevajo smernice, jih v kasnejsih
zivljenjskih obdobjih na¢eloma ne bodo rabili spreminjati. Nemogoce je pa podati natancna
navodila glede zdravega prehranjevanja, saj se ljudje razlikujemo po genski zasnovi, potem po
vplivu okolja in izpostavljenosti stresnim situacijam ter intenziteti telesne aktivnosti. V otroski
dobi je pomembno tudi preucevanje osebne higiene, saj se bodo tako lahko priucili odnosa do
svojega telesa in Se ene odgovornosti do lastnega zdravja. Pomembno je tudi, da otrok dovolj
spi, saj je spanje nujno potreben proces za kakovost Zivljenja, ucno ali delovno uspesnost.
Najmanj tezav pri mlajsih u¢encih imamo s pomenom gibanja, da bi z njim tako zmanjsali
tveganje za nastanek bolezni, saj so naceloma redno telesno dejavni. Veliko pozornosti bomo
namenili drzi (dobri), taksni, ki bo ¢im manj obremenjujoca za kosti, sklepe, njihove podporne
strukture.

2. ZDRAVA PREHRANA

2.1 Redna prehrana in pestra izbira hrane

Redno prehranjevanje pomeni od tri do pet obrokov dnevno, pri ¢emer se naj dan pricne z
zajtrkom. Posegajmo po Zivilih rastlinskega izvora, saj so poleg vitaminov in mineralov, bogata
tudi s prehranskimi vlakninami. Izogibajmo se precis¢enemu sladkorju, beli moki, olus¢enemu
rizu. Veckrat dnevno jejmo raznovrstno sadje in zelenjavo. Nadzorujmo koli¢ine zauZite
mascéobe, uzivajmo strocnice, ribe, perutnino ali pusto meso. Dnevno uZivajmo priporocene
koli¢ine manj mastnega mleka in manj mastnih mle¢nih izdelkov. Jejmo manj slano hrano,
omejimo uzivanje sladkorja in sladkih Zivil, zauZijmo pa zadostno koli¢ino vode.

https://www.nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-
prehrane.html

2.2 Delo v razredu

V sodelovanju z Zdravstvenim domom Ptuj nas je obiskala medicinska sestra, ki je
predstavila pomen zdravih navad. Pogovorili smo se o zdravi prehrani. Najprej smo skupaj
izdelali prehransko piramido in si s pomocjo nje oblikovali zdrav kroznik. Na koncu pouka smo
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skuhali jaboléno €eZano iz jabolk lokalnega ponudnika. CeZani smo dodali le malo medu,
limoninega soka in cimeta.

Slika 1: Zdrav kroznik Slika 2: Prehranska piramida

3. TELESNA AKTIVNOST

Nasa telesa so ustvarjena za gibanje. Na nas blagodejno vplivajo sprehodi, kolesarjenja, teki,
Sportne igre, plesi, ...

Otroci in mladostniki bi naj bili aktivni vsaj 60 minut na dan, vsak dan v tednu. Na splosno se
za krepitev zdravja priporo¢a zmerna telesna vadba, vedji del so to aerobne aktivnosti. Vsaj
trikrat tedensko pa visoko intenzivna, to so vaje za miSicno moc¢ in zdravje kosti. Telesna
dejavnost nas varuje pred boleznimi, krepi kosti in misice, vzdrzuje psihofizi¢ne in funkcionalne
sposobnosti telesa, pri kombinaciji z ustrezno prehrano nas varuje pred prekomerno telesno
tezo. Naj nam izbrana telesna dejavnost prinasa veselje.

3.1 Delo v razredu

Na nasi Soli poskrbimo za ustrezno aktivnost otrok. Ne samo pri urah Sportne vzgoje, pac pa
jim nudimo veliko Sportnih interesnih dejavnosti, rekreativni odmori tekom tedna na igriScu
ali telovadnici ... v okvirju RAP-a izvajamo najrazlicnejSe Sportne aktivnosti, na hodniku imajo
sklop razgibavanja, ki se ga lahko posluzijo med odmori. Tokrat smo izbrali gibanje na svezem
zraku in igre primerne njihovi starosti. To ni bila ura Sportne vzgoje, temvec le aktiven odmor

25



na prostem. Igrali so ristanc in pismo. Oboje imamo zarisano pred Solo in lahko sluzi hitri, a
hkrati kratki aktivnosti.

4. OSEBNA HIGIENA TELESA

Higiena nas uci, kako si zdravje ne samo ohranjamo, temvec ga tudi krepimo. Nega celega
telesa zajema higieno obraza, higieno rok in nohtov, higieno nog in nohtov, higieno zob in
ustne votline, intimno higieno, nego telesnih gub (za usesi, vrat, pazduha, dimlje, za komolci
in koleni, popek), higieno uses, nego obraza, higieno lasis¢a in las, higieno obleke in obutve.
Zelo je pomembno, da osebno higieno pricnemo preucevati v otroski dobi, s tem krepimo
redoljubnost, natan¢nost ter ¢ut do odgovornosti do lastnega telesa.

resitve https://drustvo-stigma.si/pomen-osebne-higiene-za-nase-zdravje/

4.1 Delo v razredu

Veliko skrbimo za osebno higieno otrok v razredu, sodelujemo z zunanjimi ustanovami, redni
sistematski pregledi, zobozdravstveni pregledi, obiski zdravstvenih delavcev. Vsaj trikrat letno
nas obisce sestra, ki nam nameni uéno uro o pomenu zdravih zob. Pregleda zobke in u¢ence
usmerja pri $€etkanju. Enkrat letno imamo tudi obisk medicinske sestre. Vsakemu razredu
nameni dve Solski uri na doloéeno, aktualno temo.

V razredu je medicinska sestra otrokom na zanimiv, igriv nacin predstavila pomen umivanja
rok. »Prst na roki, ki ga imenujemo kazalec, nam Zuga, kadar smo umazani.« Vsak dan se
moramo spomniti na higieno, na umivanje.

Skupaj smo korak po koraku na »suho« demonstrirali umivanje rok. Nato smo jih umivali Se

dejansko pred odhodom na malico.
[— g

':'—
v

Slika 3: Umivane rok

Ucenci so se preizkusili v dveh igrah. Z eno so razporejali pripomocke za higieno. Z drugo pa
so nastevali pripomocke za osebno higieno. Med njimi so spoznali tudi taksne, ki Se jih niso
videli ali o njih slisali. Npr. zobna prha, medzobna s¢etka, strgalo za jezik ... Obe igri sta rocno
izdelani in hkrati tudi iz odpadne embalaze.
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Slika 4, 5: Igri osebne higiene
5. SPANEC

Koristno je, da starsi poznajo pomen in razvoj spanja pri otrocih in mladostnikih ter priporocila
za zdravo spanje. Spanje je namre¢ nujno potreben proces, potreben za dobro kvaliteto
Zivljenja, uspesnost in ucinkovitost. V spanju se obnavljajo celice telesa, kratkoro¢ni spomin
se spreminja v dolgorocnega, spanje vpliva na izloCanje hormonov. Kroni¢no pomanjkanje
spanja vodi do sprememb v vedenju, sprememb v Solski uspesnosti in tudi do telesnih posledic.
Koli¢ina spanja, ki jo otrok potrebuje, je odvisna od ve¢ dejavnikov, predvsem od starosti
otrok. Sestletni otroci bi naj spali 10-12 ur dnevno, od sedmega do dvanajstega leta 10-11 ur
dnevno in od dvanajstega do osemnajstega leta 8-9 ur dnevno. Zelo pomembno pa je tudi, da
imajo nek stalen ¢asovni ritem odhajanja v posteljo in prav tako stalen ritem vstajanja.
s://www.nijz.si/sl/ne-le-odrasli-tudi-otroci-in-mladi-pogosto-spijo-

5.1 Raziskovalno delo

StarSe otrok sem povprasala koliko spijo njihovi otroci. Opravili smo mini raziskavo. Prikazala
sem jo v tabeli. Kot pricakovano, mlajsi otroci spijo med 10-12 ur, kar je potrebno za kvaliteto
Zivljenja.

14

13

1z

11

10

uéenci U1 uz usz ua us ue u7z usg us ulo U1l uliz uls
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Problem predstavljajo starejSi osnovno3olci, ki pa prepozno odhajajo v posteljo in z zgodnjim
vstajanjem tako premalo spijo. Premalo spanja se odraza pri delu v Soli, postanejo apaticni,
leZijo na mizicah, z mislimi niso pri u¢nem procesu, se ne vklju€ujejo vanj.

6. DRZA TELESA

V vsakdanjem Zivljenju potrebujemo ¢im bolj naraven, pravilen poloZaj hrbtenice. Sami lahko
k temu najbolj pripomoremo. Najbolj smo se posvetili pravilnemu nosenju Solskih torbic.

6.1 Nosenje Solske torbe

Pravilen nacdin noSenja torbe je na obeh ramenih, ne zgolj na eni rami, s
primerno namestitvijo naramnic, po dolZini in na sredino telesa. Pravilna namestitev torbe na
hrbet: teZiS¢e torbe ¢im bliZje tezis€u osebe, spodnji rob torbe v bliZzini pasu, nad zadnjico in
ne na ali pod zadnjico, zgornji rob torbe naj bo pod viSino ramen in ne nad njo. V Solski torbi
naj bodo Solske potrebscine primerno razporejene. TeZji in vedji Solski pripomocki naj bodo
zloZeni ob hrbtis¢u torbe, manjsi in lazji pripomocki pa naj bodo spredaj, torej najbolj oddaljeni
od hrbtisca torbe.

https://www.nijz.si/sl/solske-torbe-z-njimi-povezane-tezave-in-mozne-

6.2 Delo v razredu

Z ucenci smo si pogledali Infodrom, kjer so lahko videli pravilno namescene torbe. Nato so
svoje torbe preizkusili na ramenih. Dvigovali so kartoncke drzi ali ne drzi in kasneje smo
regulirali naramnice neustreznih torbic.

Slika 6: NoSenje torbice
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7. ZAKLJUCEK

S svojim zgledom, s pogovarjanjem, spodbujanjem, doslednostjo bomo najlazje prispevali k
temu, da bomo vzgojili u¢ence, ki bodo zdravi in bodo lahko Ziveli kvalitetno Zivljenje. Po¢nimo
to dan za dnem, morda pa nam uspe nacin ozavestiti za celo Zivljenje.

8. LITERATURA

Kostomaj, B: Slike 1-6 Grajena: lastni posnetki 2019/2020

https://www.nijz.si/sl/solske-torbe-z-njimi-povezane-tezave-in-mozne-resitvehttps://drustvo-
stigma.si/pomen-osebne-higiene-za-nase-zdravje/
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CEBELE IN ZELISCA

Daniela Stamatovi¢, OS Leskovec pri Krskem

uciteljicadaniela@gmail.com

1. POVZETEK

V Soli smo z ucenci prvih razredov in ucenci, ki so vkljueni v eko krozek, izvedli nekaj
aktivnosti, pri katerih smo vkljucili ¢ebele, zelis¢a in travniSke rastline. Aktivnosti smo povezali
z vsemi ucnimi predmeti, ki jih imamo pri pouku. Tako smo lahko poblizje spoznali zelis¢a in
travniske rastline. Prav tako pa smo posebno pozornost posvetili ¢ebelam, ravno na njihov
svetovni dan, 20 maja. Aktivnosti smo izvedli v 3oli, na bliznjih travnikih in gozdu. Zraven smo
vkljucili Se lokalne pridelovalce hrane (zelis¢ in medu).

Klju¢ne besede: ¢ebele, zelis¢a, travniske rastline, lokalni pridelovalci.

With students that are visiting first class and ECO course, activities were done in which bees,
herbs and small plants were presented. Students were introduced with information that is
interconnected with current curriculum. In that way students met with plants and herbs up
close. Special attention was dedicated to bees, right on their world day on may 20th. Activities
took place in school, woods, and nearby middows. We included also our local food producers
(honey and herbs)

Key words: bees, herbs, meadow plants, local producers.

2. Clui

Preko aktivnosti smo Zeleli:

- poblizje spoznati travniske rastline in zelis¢a,
- spoznati uporabo zeliS¢ iz vrta in travnika,

- spoznati Zivljenje in vlogo Cebele,

- spoznati panogo Cebelarjenja,

- spoznati ¢ebelje pridelke,

- seznaniti se z uporabo Cebeljih pridelkov.
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2.1. Metodologija

Za doseganje ciljev smo uporabili prakti¢no — raziskovalno delo, kjer so bili u¢enci aktivno
vklju€eni v razli¢ne dejavnosti. Zelo pomembno se mi kot uciteljici zdi, da so Ze prvosolci veliko
v stiku z naravo. Ce izhajamo iz narave pa je zelo prakti¢no tudi to, da prepoznajo in poznajo
travniske rastline, s katerimi so v stiku vsak dan. Glede na to, da se v pripravi hrane uporabljajo
razlicna zelis¢a, mislim, da je pomembno tudi poznavanje samih zeliS¢, kot tudi njihova
uporaba in zdravilni ucinki. Vse to pa podkrepimo z obiskom lokalnega zeliS¢arskega centra, ki
nam ponuja vso znanje travniskih in vrtnih zeliS¢. Prav tako, pa je potrebno Ze majhnim
otrokom privzgojiti cut za pomembnost nase cebele, ki je glavna oprasevalka vseh nasih
pridelkov. Zavedanje, kako pomembna je slednja za na$ obstoj, je klju¢nega pomena. Preko
opazovanja, opisovanja in okusanja pridelkov iz nase bliZine, vzgojimo v otroku ¢ut za pomen
lokalno pridelane hrane.

3. OPIS AKTIVNOSTI

Najprej je bil otrokom predstavljen teoreti¢ni del travniskih rastlin. Preko realnih slik travniskih
rastlin in njihovih poimenovanj smo izdelali didakti¢no igro spomin. Tako so u¢enci na zabaven
nacin spoznali travniSke rastline in njihova imena. Ob naslednjem sprehodu cez bliznje
travnike, so rastline zelo hitro prepoznali in jih znali poimenovati. Iz travniskih rastlin pa smo
naredili tudi razredni herbarij. Prav tako pa smo pomen travnika spoznali tudi skozi branje
zgodbe: Kako ¢udovit travnik.

V odpadne jogurtove loncke smo posejali semena razlicnih zelis¢ (drobnjak, melisa, meta,
origano, bazilika, kamilice, ...) ter opazovali njihovo rast. Ko so slednja zrasla do Zelene
velikosti, smo jih presadili v okrasene odpadne loncke, ki smo jih sami izdelali v Soli. Tako je
lahko vsak ucenec domov odnesel svoje najljubse zelis¢e, ostale sadike pa smo presadili v
Solske gredice. Nabrana zeliS¢a smo uporabili tudi pri Solski malici. Drobnjak smo uporabili kot
dodatek namazu na kruhu, iz posusenih kamilic pa smo naredili ¢aj. Obiskali smo zelis¢arski
center v Skocjanu. Pri omenjenem lokalnem pridelovalcu smo se sprehodili skozi razliéne u¢ne
tocke. Nabrali smo lahko travniske rastline, ki smo jih dodobra spoznali Ze v Soli. V zeliS¢nem
vrtu smo nabrali in nato posusil zdravilna zeli$¢a. Po poti smo lahko opazovali drevesne vrste,
ki jih v Solskem okoliSu ne najdemo. Iz nabranih travniskih rastlin smo lahko naredili likovni
izdelek. Ustavili smo se tudi pri lokalnem cebelarju, ki nam je pokazal cebelnjak, opisal Zivljenje
Cebele, pridelavo in shranjevanje cebeljih pridelkov, katere pa smo lahko kasneje tudi
poskusili. V Soli smo pri ucni vsebini ¢loveska cutila uporabili razliéne vrste medu, ki so jih
ucenci poskusali ugotoviti. Prav tako smo uéno vsebino povezali e s travniskimi rastlinami in
zelisci.
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4. RAZPRAVA

Vse izvedene aktivnosti so bile zelo koristne za otrokov mentalni in fizicni razvoj. Preko njih so
ucenci pridobili znanja o travniskih rastlinah, zelis¢ih in ¢ebelah. Pridobili so obcutek za vzgojo
rastlin ter ponotranjili pomen ¢ebele. S poskusanjem lokalnih pridelkov so ozavestili pomen
lokalno pridelane hrane. Z uporabo teoreti¢nih in praktic¢nih vsebin, smo dosegli vse cilje, ki
smo si jih zastavili: Uéenci so spoznali najpogostejSe travniSke rastline, spoznali pomen in
uporabo razli¢nih zeli$¢, podrobneje spoznali Zivljenje ¢ebele in njene pridelke.

5. ZAKLJUCEK

Vse izvedene aktivnosti so uc¢enci opravili z velikim veseljem. Skozi njih so se veliko naucili o
travniku, zelis¢ih in vrtnarjenju. Imeli so moZnost spoznati lokalne pridelovalce hrane in oceniti
razliko med lokalno pridelano hrano in hrano kupljeno v trgovini. Tako lahko sedaj lokalno
pridelano hrano Se toliko bolj cenijo, saj poznajo njeno vrednost. Skozi opisovanje ¢ebelarjenja
so lahko ugotovili, da je za cebelje pridelke potrebno vloziti ogromno dela in truda. Zavedajo
se, kako je za nas obstoj pomembna ¢ebela. Spoznali so tudi, kako so ¢ebelji izdelki zdravilni,
kot so zdravilna tudi zelis¢a, ki jih najdemo na travniku ali jih zasejemo na nasih vrtovih.
Opisana zelis¢a lahko uporabimo za razliche namene (hrana, kozmetika, pijaca,..). To so
poskusili u€enci tudi v 3oli, ko so si sami z veseljem pripravili ¢aj, ki so ga naredili z lastno
vzgojenimi zelis¢i. Tako pripravljena hrana ima vecjo kakovostno vrednost in je bistveno
boljSega okusa od kupljene. Zelo zanimivo je bilo u¢encem to, da smo lahko do zastavljenih
ciljev prisli preko razli¢nih in pestrih aktivnosti, ki smo jih lahko povezali v vse Solske predmete.
S tem smo povezali vec razli¢nih uénih procesov, ki so nas na koncu pripeljali do celostnega
znanja.
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Aktivna anglescina

Gregor Kunstelj
oSlg
gregor.kunstelj@gmail.com

Anglescina je povsod okoli nas. Tisti, ki jo razumemo, lahko dostopamo do svetovnega znanja.
Skoda bi bilo, da se je ne bi nautili. Naloga uciteljev angles¢ine je priblizati jezik slehernemu
ucencu na njemu primeren nacin. Ti nacini pa so razlicni. En izmed njih je preko telesne
aktivnosti. V tem clanku bom predstavil nekaj aktivnosti, ki jih lahko izvedemo v razli¢nih
razredih prve triade in se poleg tega uc¢imo in zabavamo.

Klju€ne besede: gibanje, anglescina, ucenje, zabava

Abstract

English is all around us. Those who understand it can access the world's knowledge. It would
be a shame not to learn it. The task of English teachers is to make language accessible to every
student in their own way. Students access this knowledge in different ways. One of them is
through physical activity. In this article | will discuss some of the activities that can be carried
out in the different classes of the first triad and during them learn and have fun.

Key words: physical activity, English language, learning, fun

1. UVOD

Otroci so v ¢asu odraséanja obkroZeni z glasbo in pleSejo skoraj Ze od rojstva, saj imajo potrebo
po gibanju. Na tej poti pa se zaradi neuspeha pri ucenju form in pravil plesa izgubi veliko
'naravnih' plesalcev, saj zaradi 'nepravilnega' plesnega izrazanja izstopajo od ostalih. Tako
izgubijo samozavest in Zeljo po nadaljnjem plesnem izrazanju. Da ne bo nesporazumov;
besedo ples tu uporabljam kot odziv telesa na glasbo.

Sem ucitelj razrednega pouka z dodatno specializacijo za poucevanje angles¢ine v prvi triadi
oshovne Sole. Poucujem otroke, ki so v fazi, ko Se vecina pleSe naravno oziroma divje in se
hkrati Ze ucijo plesnih vzorcev od svojih vzornikov ali tudi Ze plesnih uciteljev. In en izmed teh
vzornikov sem tudi jaz.

Sebe smatram na splosno kot aktivnega radovedneza. To je ¢lovek, ki ga veliko stvari v Zivljenju

zanima. V tem vidiku sem zelo podoben otrokom. Hkrati pa sem ¢lovek, ki je tezko pri miru.
Ko te dve lastnosti zdruZi§ skupaj, nastane raziskovalec. Ce dodamo zraven $e mojo trmo,
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nastane raziskovalec, ki mora priti vsemu do dna. To sem jaz. Poleg tega pa sem tudi plesalec
in plesni ucitel;.

Skozi proces poucevanja angles¢ine v prvi triadi se je pokazala potreba in Zelja otrok po
aktivnem ucenju anglescine. Aktivnem v gibalnem smislu. Skozi gibanje ob ritmih sprejemajo
tudi besedilo pesmi, ki se ga nezavedno in brez tezav naucijo. Besedilo in besede je treba nato
osmisliti in utrditi. Na tak nacin se otroci hitro in uspesno ucijo. Poleg tega pa Se bolj zdravo
Zivijo. Pokazala pa se je Se ena prednost. Na tak nacin ostanejo uc¢enci med poukom bolj zbrani
(boljsa prekrvavljenost moZzganov in porabljena prekomerna energija) ter so zelo motivirani za
delo.

Ucitelj lahko za tak nacin dela uporablja svoje pesmi oz. tuje pesmi, ki jih sam izvaja, ali pa
posnetke pesmi, ki jih izvajajo drugi. Poleg pesmi pa potrebuje tudi aktivnost, ki jo lahko
sestavi sam, lahko uporabi Ze sestavljeno ali pa priredi Ze ustvarjeno za svoje potrebe. Sam
nisem glasbeno inovativen in mislim, da gre drugim pri ustvarjanju zanimive in uporabne
glasbe veliko bolje. Zato to delo z veseljem prepustim njim.

2. METODOLOGUA

Za pripravo uspesne ucne ure oz. teme je potrebnih kar nekaj znanj in vescin. Teh vescin naj
bi se naucili na fakultetah, vendar temu ni tako. Med izobrazevanjem smo pridobili znanja o
razvoju otrok, njihovega misljenja in ucenja, kako napisati u¢no pripravo in podobne
birokratsko-faktografske zadeve. Toda kaj mi je takrat pomenila gora znanja, ki ga nisem imel
s ¢im povezati? Bili smo brez izku$enj in prehitro so nas nasicili z nepotrebnim balastom. Sele
zdaj, po desetih letih poucevanja, razumem doloéene stvari, ki so nam jih Zeleli dopovedati.
Nekaterih pa verjetno nikoli ne bom oziroma jih ne bom nikoli potreboval.

Niso nam pa povedali, kaj storiti, ko se ura (teorija) sesuje. Kaj narediti, ko u¢na ura ne poteka
po nacrtu (nekomu umre babica, ucencu je slabo, v razredu je prevroce, dva se stepeta zaradi
nereSenih zamer ipd.). Tu pa prideta na povrsje po mojem glavni kvaliteti ucitelja: fleksibilnost
in senzibilnost.

Zakaj piSem o tem? Stroka nam narekuje, da moremo pri pripravi u¢nih ur upostevati tri tipe
ucenceyv; slusni, vizualni in kinestetic¢ni. Vec€ina uciteljev prve triade se tega pravila drzimo, saj
bi bili sicer nasi razredi zaradi viska neporabljene energije tempirane bombe. Zakaj? Ker vemo,
da je gibanje pomembno! V drugi triadi se zaradi povecanega obsega znanja kinesteticni tip
velikokrat zanemari. Da ne govorimo o tretji triadi ali pa, $e huje, o sredniji $oli in fakulteti. Ce
slu¢ajno kdo od uciteljev vpelje nazaj kinesteticni tip u€enja, o tem zagotovo posnamejo film.
Kar pomislite, kaj je bila tema zadnjih nekaj filmov o uéiteljih ...

In potem nas Se poplavljajo s projekti, kot so: aktivni odmori, 5 minut za zdravje, oddatne ure
Sporta in podobno. Vse to bi bilo nepotrebno, ¢e bi bil pouk bolj aktiven.
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Da ne bo pomote, sem zagovornik uéenja, prilagojenega vsem trem tipom. Zavedam pa se
tudi, da je kinestetikov procentualno manj kot ostalih dveh tipov, vendar pa so bolj opazni, saj
so nemirni, gugajo se na stolih, mahajo z rokami, izkoristijo vsako priloZnost za sprehod po
razredu ... Saj ima vsak v razredu kakSnega takega, kajne?

Veliko uciteljev se bo vprasalo, kako naj vpeljejo aktivnosti, ¢e pa morajo obdelati dolo¢eno
temo (postevanko, Zivljenjski krog metljaja, francosko revolucijo ...). Vse je mogoce, samo
Zeljo in voljo je treba imeti. Poskusite! Tudi sam bi lahko rekel, da ne moremo biti aktivni pri
anglescini, ¢e se moramo nauciti besed, fraz, se pogovarjati, ne pa tekati po ucilnici. Predstavil
vam bom tri aktivnosti za vsak razred prve triade.

Omeniti pa moram Se eno stvar. V tem c¢lanku ni govora o »active learning« oziroma
konstrukitvisti¢ni teoriji u¢enja, ampak o ucenju, ki je samo po sebi fizicno aktivno. To je
ucenje, pri katerem aktiviramo telo in moZgane ter zdruzimo slusni, vidni in kinesteticni tip
ucenja v eno.

2.1 Izbira tematike

Najprej moramo izbrati tematiko. Preveriti je treba, ali se tematika povezuje s kakSno temo
pri drugih predmetih ter kaj naj bi Ze znali. Uitelj angle$cine tezko nauci nekaj v anglescini, ce
tega ne znajo Ze prej v slovenscéini. Vsaj na zacetku ne.

Prvi razred: Barve. Povezuje se z likovno vzgojo.
Drugi razred: Deli telesa. Povezuje se s spoznavanjem okolja in Sportno vzgojo.

Tretji razred: Stevila do 100. Povezuje se z matematiko.

2.2 Priprava ucne ure

Izbrano tematiko je treba pregledati: o ¢em govori, kaj naj bi ucenci znali, katere so nove
besede oz. fraze. Nato pregledamo ucni material, ki ga imamo na voljo v Soli. To so u¢beniski
kompleti s pripadajo¢imi pripravami in zgos¢enkami, ki jih uporabljamo pri pouku, nato uéni
material v knjiznici in nato internet. U¢beniski komplet, ki ga zaenkrat uporabljamo v nasi Soli
v prvi triadi (Tiptoes), je poln aktivnosti in me je z leti uporabe pripeljal do ugotovitve, da je
aktivno ucenje pri pridobivanju znanja zelo pomembno. V primeru, da tega materiala ni na
voljo ali pa nam ne ustreza, imamo Se dve moznosti. Ali ga ustvarimo oziroma po potrebi
preuredimo sami ali pa ga pois¢éemo na spletu. Sam nisem glasbeno dovolj ustvarjalen, zato
uporabljam internet. Veliko materiala najdemo na razli¢nih kanalih na Youtubu. Pri vsaki u¢ni
uri bom uporabil drugega, da si jih lahko tudi sami ogledate in preizkusite.

Ko imamo material zbran, je ¢as za ustvarjalnost. Nacrtovati moramo ucno uro, ki ne bo
preobseina, bo aktivna, zabavna in hkrati pou¢na, da bodo uéenci poleg zabave odnesli tudi
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nekaj znanja. Sam najraje na zacetku utrdim znanje prejSnjih ur s kratkimi aktivnostmi, nato
pa ga navezem z novim znanjem. Med uéenjem potipam tudi znanje tematike v slovensgini,
saj se je velikokrat izkazalo, da teme uéenci niso razumeli niti v maternem jeziku in jo je potem
tezko nauciti Se v anglescini.

Pozor! Uéna ura naj ne bo ena sama aktivnost, saj imamo med ucenci vecino vizualnih in
sluSnih tipov. Poiskati moramo pravo ravnovesje. To pa je v vsakem razredu drugacno, zato je
pomembna fleksibilnost ucitelja, da uro prilagodi posebnostim razreda. Poleg tega se ucenciv
teh ¢asih hitro utrudijo in naveli¢ajo.

V ¢lanku ni prostora za celotne priprave, zato bom predstavil samo aktivnosti in kanale, iz
katerih sem si izposodil posnetke.

2.2.1 Aktivnost — prvi razred

Prvi razred je u¢no najbolj zahteven. V razredu so ucenci, ki niso bili v vrtcu in institucionalnega
obnasanja ne poznajo, ucenci, ki tekoce govorijo anglesko, in nekateri, ki se z angles¢ino Se
niso srecali. Vecina jih ne zna brati, kaj Sele pisati. Izkazalo se je, da ti otroci radi uro za¢nejo z
vec kratkimi in enostavnimi dejavnostmi. S tem ogrejejo telo, pripravijo moZgane na novo,
‘anglesko' okolje, porabijo odvecno energijo in se pripravijo na uéenje.

Tematika so barve. Tema in besedisce, ki ga bodo morali poznati za vedno. Izbral sem pesem:
| see something blue oz. njeno razli¢ico | see something pink s kanala Super simple songs. Kakor
Ze ime pove, gre za kanal, kjer najdemo dobre in enostavne pesmi. Pesem je sama po sebi
spevna, z lepo grafiko in dobro uéno podlago za vizualne in slusne tipe uéencev. Toda, kje je
tu aktivnost? Ko odvzamemo sliko in poslusamo samo pesem oziroma jo sami pojemo, ucenci
ponavljajo za uciteljem ime barve, in ko pride do navodila: »Find something _ « ucenci
is¢ejo predmete v tej barvi. Cas iskanja lahko kontroliramo, dodajamo barve, dodamo pravilo,
da mora vsak najti ¢im ve¢ predmetov ali pa vsak svojega, in podobno. Razli¢ic je toliko, kolikor
je ustvarjalen ucitelj.

Kanal Super simple songs priporo¢am vsem, ki ga do sedaj niso poznali. Uporabno, li¢no
ustvarjeno in u¢enci ga naravnost oboZujejo.

2.2.2 Aktivnost — drugi razred

V drugem razredu obnovimo, ponovimo dele telesa, ki smo jih spoznali Ze v prvem razredu,
ter dodamo nekaj novih. Ni bolj primerne pesmi od Head and shoulders, knees and toes. Sam
uporabljam verzijo kanala Chuchu TV, saj ima dodan del, kjer uéenci telovadijo. Tega dela v
izvirniku ni. Tu bi rad opozoril, da so u€enci pri ostalih pesmih s tega kanala rekli, da so prevec
'dojenckaste’. Pri izbiri materiala bodite tudi pozorni, ali je ta namenjen otrokom, ki se ucijo
maternega ali tujega jezika.
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Komur pa je besed premalo in bi Zelel dodati ve¢ delov telesa, je na voljo razli¢ica kanala
ThelearningStation - Kids Songs and Nursery Rhymes. Poleg te pesmi imajo na voljo ogromno
materiala za aktivno ucenje.

2.2.3 Aktivnost - tretji razred

Za tretji razred je najbolj znacilna postevanka, ki jo ponavljajo v nedogled. Nato pa pride Se pri
anglescini tema: Stevila do 100. Uéenci, ki jim poStevanka ne lezi, se zgrozijo Ze samo ob
omembi te teme, zato je Se toliko bolj pomembno, da jim naredimo izkusnjo pozitivno. Za
aktivnost sem izbral pesem z naslovom Count to 100 s kanala Jack Hartmann Kids Music
Channel.

To pesem sem izbral, ker se ob Stetju tudi telovadi. Na vsakih deset Stevil se pokaZze nova vaja.
Obstaja veliko razli¢ic Stetja: naprej, nazaj, po 2, po 5, po 10, s plesnimi koraki, kot DJ ali pa
kot dedek in babica. Ponavadi zachemo uro z eno izmed pesmi, ki jo izbere uditelj, ali pa se
ucenec javi in sam pokaZe svoje vaje in Steje z ostalimi do 100.

3. REZULTAT

Po nekaj letih u¢enja anglescine z uporabo vidim, da se uéenci veselijo anglescine, slisim, kako
po hodnikih prepevajo pesmice, skacejo v dolocenih 'koreografijah' in se med aktivnostmi
smejijo. Se posebej so zanimivi prvo3olci, ki imajo angle¥¢ino zadnjo uro na urniku, saj je to
izbirni predmet, pa so kljub temu in kljub svojim mladim letom aktivni skozi celotno uro.

V vsakem razredu se seveda najde tudi u€enec, ki bi ure aktivnosti izkoristil, da ugodi svoji
potrebi po zganjanju norcij in zbujajnju pozornosti. V teh primerih je treba hitro in primerno
ukrepati.

Redko, ampak tudi, se zgodi, da kdo noce sodelovati. Tu pride na vrsto senzibilnost ucitelja, ki
najbolj ve, ali spodbuditi u¢enca k sodelovanju ali pa ga prepustiti aktivnemu opazovaniju.

4. RAZPRAVA

Pozitivnih vidikov aktivne angles¢ine je veliko. Od tega, da u€enci bolj sodelujejo v procesu, da
vklopijo vsa cutila in telo, da se zabavajo in hkrati veliko naucijo, do tega, da je v proces bolj
vkljuéen tudi ucitelj. Moram reci, da ure anglescine kar letijo mimo in se med njimi tudi sam
zabavam. Problem pa vidim v tem, Ce se ucitelj v takSnem nacinu poucevanja ne najde. Mislim,
da mora vsak ucitelj poslusati samega sebe, slediti svojemu nacinu poucevanja in razvijati
svoje metode, saj je le tako lahko iskren do sebe in uspeen pri svojem delu. Ce vam ta naéin
ni véec ali pa niste pripravljeni na uporabo rac¢unalnika pri poucevanju, nic zato.
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5. ZAKLJUCEK

U&enje angleicine je kot uéenje katerekoli druge stvari. Ce ti leZi, se bog uil sproti in temu ne
bo$ posvecal posebne pozornosti. Ce pa nisi ustvarjen za uéenje jezikov, pa ti to lahko
predstavlja velik izziv. Z angles¢ino se srecujejo otroci od prvega oziroma drugega razreda
dalje, spremlja jih skozi celotno osnovno Solo, nekatere pa tudi kasneje v srednji Soli. Tudi sicer
smo ves ¢as neposredno obkroZeni z njo: sliSimo jo po radiu, televiziji, na ulici med tujci in med
domacimi ljudmi v obliki izposojenk. Najdemo jo lahko v imenih izdelkov, blagovnih znamk, na
znakih, navodilih in mnogih drugih besedilih. Kamorkoli se obrnemo, naletimo nanjo, saj se je
v tej dobi svet izredno povezal, med glavnimi jeziki pa je ravno anglescina. Vsi, ki bodo Zeleli
izvedeti nekaj vec, bodo primorani uporabljati ta jezik.

Tu pridemo na vrsto ucitelji anglescine, katerih poklic - ali za nekatere poslanstvo - je vsakemu
posamezniku pribliZzati angles¢ino in ga pripraviti na Zivljenje z njo. Vsi imamo raje
raznovrstnost in pestrost kot monotonost in enoli¢nost. Zato se potrudimo in naredimo ucne
ure uencem zanimive in enostavne, da se bodo pocutili sposobne in uspesne. Kajti le tako
bomo dobili generacijo, ki bo znala uporabljati angles¢ino Se za kaj drugega kot igranje igric in
poslusanje glasbe.

6. VIRIIN LITERATURA

Spletna stran: www.youtube.com

38



Pripravimo si malico iz dobrot lokalne kmetije

Ina RoZman
OS Leskovec pri Krskem, POS Veliki Podlog
ina.rozman@gmail.com

Obiskali smo kmetijo iz naSe vasi. U¢enci so spoznali delo kmeta in izvedeli, kaj vse na kmetiji
pridelujejo ter na kakSen nacin. Spoznali so, da je kmecko delo tudifizicno tezko, da ga je veliko
in da kmet potrebuje za uspesno delo tudi ogromno znanja in spretnosti, da pridelke tudi uspe
prodati. U¢enci so pomagali nahraniti Zivali, videli so, kako se opravi molza mleka ter postopek
priprave skute. Iz dobrot, ki smo jih prejeli, smo si kasneje pripravili okusno malico. Spoznavali
so pomen sveze pridelane hrane ter prednosti nakupa ter uzivanja le-te iz domacega okolja.

Kljucne besede: hrana, kmetija, lokalno, domace.

Abstract

We visited a farm from our village. The students got to know the work of a farmer and learned
what they grow on the farm and in what way. They experienced how a farmer takes care of
animals and how much work and effort it takes. They helped feed the animals and saw how
to milk the cow and prepare the curd. During the visit, the students learned what can be
bought on the local farm. From the goodies we received, we prepared a delicious snack.
Students learned what locally grown food means and learned about the benefits of buying
and eating food from the home environment.

Key words: farm, local, food, domestic.

1. uvoD

Slovenija je deZela, ki se predstavlja z mnogimi lokalnimi pridelki. Predstavila bom primer
dobre prakse dela v razredu, s katerim sem vplivala na prepoznavnost lokalne kmetije med
ucenci in na njihovo zavedanje, da lahko okusno hrano pripravimo iz sestavin, kupljenih kar na
kmetiji vdomacem okolju.

Nasa podruzni¢na Sola se nahaja na podezelju. Veliki Podlog lezi sredi ravnine Krskega polja. V
okolici se veliko ljudi ukvarja s kmetovanjem. V najvecji meri s poljedelstvom in Zivinorejo.
Zaradi moznosti zalivanja jih veliko goji zelenjavo na integriran nacin pridelave.

Zaradi zavedanja, kako pomembno vlogo na oblikovanje prehranjevalnih navad ucencev ima
ucitelj, je bil moj cilj, da uéence seznanim s kakovostno, zdravo, sveZo hrano lokalnega izvora.
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Obiskali smo in se vkljucili v delo na kmetiji, ki je blizu naSe Sole. Delo smo nadaljevali v
razredu.

Ucenci so sodelovali pri pripravili dveh razlicnih skutnih namazov: enega z drobnjakom,
drugega s korenckom. Za sladico so skuhali mle¢ni zdrob s kakavovim posipom. Ob svetovnem
dnevu mleka smo nadaljevali spoznavanje mleka s kuhanjem pudinga. Tako so pridobivali tudi
kuharska znanja in vescine, ki zahtevajo natanc¢nost, previdnost, vztrajnost in potrpezljivost.

Aktivnosti smo izvedli pri pouku spoznavanja okolja in se medpredmetno povezovali Se z
ostalimi predmeti, zlasti z matematiko in slovenscino.

2. METODE

Ucenci so opazovali, sami raziskovali, eksperimentirali, se ucili sodelovati v skupini. Znanje so
pridobivali z lastno aktivnostjo in izkustvenim ucenjem.

3. OPIS DEJAVNOSTI

V letoSnjem letu smo se z ucenci veliko pogovarijali o hrani. Dejavnosti so se odvijale skozi celo
Solsko leto. U¢enci so spoznavali pestrost Zivil in raznovrstnost hrane, njeno poreklo, nastanek,
transport in uporabo. Ucenci so spoznali, kaj pomeni lokalno pridelana hrana, jo vonjali in
okusali ter spoznavali prednosti nakupa in uzivanja sveze hrane iz domacega okolja.

3.1 Obisk lokalne kmetije
Izvedbo aktivnosti sva s sodelavko nacrtovali v zacetku Solskega leta. Napisali sva seznam
kmetij iz nase okolice ter izbrali kmetijo iz bliznje okolice, do katere smo se lahko podali pes.
Povezali sva se z lastnico in se dogovorili za obisk v spomladanskem ¢asu. Obisku kmetije smo
namenili celo dopoldne.

Na kmetiji nas je sprejel gospodar, ki nam je razkazal kmetijo in nas seznanil z usmerjenostjo
le-te. Ukvarjajo se z Zivinorejo ter poljedelstvom. Pridelujejo veé vrst zelenjave in Zit, s katerimi
tudi krmijo Zivali. Na kmetiji redijo bike, krave, prasi¢e in kokoSi. Dnevno prodajajo sveie
mleko, skuto, jajcka, itd.

Ucenci so bili najbolj navduseni nad traktorjem in prikljucki, s katerimi opravljajo razlicna dela.
Ucenke so veliko ¢asa preZivele v hlevu, kjer so bili majhni pujsi. Kdor je Zelel, je lahko pomagal
pri ¢is¢enju hleva in krmljenju krav. Gospodar jim je demonstriral roéno molZzo mleka, nato pa
so videli tudi, kako lahko in hitro se to opravi s pomocjo stroja. Ko je bilo mleko zbrano, smo
ga precedili in zavreli, nato pa je gospodarica prikazala postopek priprave skute. Skuto in
mleko smo nato odneslis v Solo.
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Slika 6: 1z mleka nardimo skuto

3.2 Malica iz lokalnih dobrot
V razredu smo si pripravili malico iz lokalnih dobrot. Na kmetiji, ki smo jo obiskali so nam
odstopili skuto, kislo smetano in mleko. Na Solskem vrtu smo nabrali drobnjak, korenje pa so
prinesli u¢enci z domacega vrta. PSeni¢ni zdrob smo kupili v mlinu v sosednji vasi. Kuhalnik,
desko, noZe in ostale potrebscine smo si izposodili v Solski kuhiniji.

Poskrbeli smo za higieno rok, se spomnili na varno uporabo pripomockov, pravilno rokovanje
z nozem. Pripravili so delovno omizje. Predstavila sem potrebscine in potek dela, prebrala
korake recepta.

Razdelili so se v tri skupine. Prva skupina je sledila receptu za pripravo skutinega namaza z
drobnjakom. Druga je pripravila korenc¢kov namaz. Uéenci so morali natanéno slediti receptu,
meriti, strgati, mesati pa tudi opazovati, vonjati, okusati.

Ucenci tretje skupine pa so skuhali sladico. V mleko so zakuhali pSeni¢ni zdrob. Sledili so

receptu, merili, vonjali in natancno opazovali. Med pripravo toplega obroka so morali biti
pazljivi, da se ne bi opekli. Potrebno je bilo vztrajno mesati, da se hrana ne bi prismodila.
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Slika 3: Priprava skutinega
namaza

4. RAZPRAVA
Otrokom sem z obiskom kmetije Zelela priblizati nacine in pomen pridelave hrane in jih
usmeriti v nakup le-te neposredno pri kmetu. To je najkrajsa in najbolj zdrava pot hrane, ki jo
dnevno potrebujemo. Hkrati pa jih tudi vzgajati — navajati, da je najbolj zdrava svezia -
nepredelana hrana.

5. ZAKLJUCEK
Lokalna pridelana hrana postaja ¢edalje bolj cenjena. Ima ve¢ vitaminov, hranilnih snovi in
sveZine od hrane, ki je pripeljana od drugod. Tako vsebuje manj konzervansov (Delo, 2017).
Zavedam pa se tudi, da z nakupom hrane iz domacega okolja podpiram lokalno gospodarstvo.
Z izku$njami, pridobljenimi skozi opisane aktivnosti, sem otrokom Zelela to ozavestiti, kajti
vzgoja v tem duhu je dolgotrajna, vendar pomembna Ze v ranem otrostvu.

6. LITERATURAIN VIRI
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TretjeSolci znamo poskrbeti za zdravje

Jasmina Klakocer, prof. raz. pouka, Osnovna Sola Leskovec pri Krskem

jasmina.klakocer@gmail.com

V prispevku je predstavljeno, kako smo z uéenci 3. razreda skupaj oblikovali nacrt za razredni
projekt z naslovom Skrb za zdravje in ga nato tudi izvedli. Vanj so bile vklju¢ene razli¢ne
dejavnosti in znanja, ki pomembno vplivajo na zdravje posameznika. Namen projekta je bil
nauciti uéence, kaj lahko sami naredijo za svoje zdravje, jih spodbuditi k zdravemu
Zivljenjskemu slogu, jim predstaviti zdravje kot vrednoto ter v pouk vkljuciti veliko gibanja.
Omenjene cilje so ucenci usvajali z izkustvenim ucenjem, z aktivho vlogo vsakega
posameznika. Na takSen nacin so u¢no snov o zdravju, ki je s cilji zapisana tudi v uénem nacrtu,
ucinkovitejSe dojemali in spoznavali. Motivacija za ucenje, sodelovanje in uspesno izvajanje
vseh zastavljenih dejavnosti v projektu je bila velika. Ugotovili so, da lahko z zdravim nacinom
Zivljenja mocno vplivamo na svoje zdravje ter da zdravje ni nekaj povsem samoumevnega,
ampak moramo zanj tudi skrbeti.

Klju€ne besede: ucenci, zdravje, skrb za zdravje, gibanje
Abstract

The article shows how the plan for the class project entitled Health Care has been formed and
later also carried out with the pupils of the 3rd year. The project contained different
knowledge and various activities that have a cruicial influence on individual's health. The aim
of the project was to teach the pupils what they can do for their health themselves, to
encourage them towards a healthy lifestyle, to present health as a value, and to include more
physical activity into the lessons. The pupils have acquired the aforementioned aims with the
help of experiental learning, with the active role of each individual. Thus they have discovered
and comprehended the subject matter that has its objectives written in the curriculum more
efficientely. The motivation for learning, cooperation and successful pursuance of all the set
activities in the project was on a high level. The pupils have discovered that we can greatly
influence our health with a healthy lifestyle and that health is not to be taken for granted, but
we need to take care of it.

Key words: pupils, health, health care, activity
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1. UvVOD

Ucenci se v 3. razredu pri predmetu spoznavanja okolja srecajo tudi z u¢nimi cilji, povezanimi
z znanjem o zdravju. Seznanijo se s prepreCevanjem bolezni, pogostimi boleznimi,
zdravljenjem, nego in okrevanjem. Vedo, da nekatere bolezni povzro¢ajo mikrobi in da se te
lahko razsirjajo na ljudi in Zivali. Spoznajo, da poznamo bolezni, za katerimi lahko ljudje zbolijo
le enkrat in da mnoge bolezni lahko prepre¢ujemo z zas¢itnim cepljenjem. Prav tako se
naucijo, kaj lahko naredijo za vzdrZevanje svojega zdravja.

Ugotovila sem, da imajo tretjesolci Ze precej predznanja o zdravju in skrbi zanj. Njihovo znanje
sem Zelela nadgraditi in dopolniti ter ga podkrepiti z aktivnimi dejavnostmi. Zgoraj nastete cilje
smo Zeleli doseci z razrednim projektom, ki smo ga nacrtovali skupaj. U¢enci so predlagali
dejavnosti, ki smo jih izvajali v naslednji dneh in s katerimi bi pripomogli k boljSemu pocutju in
zdravju. Namen projekta je bil nauditi u¢ence, kaj lahko sami naredijo za svoje zdravje, jih
spodbuditi k zdravemu Zivljenjskemu slogu, jim predstaviti zdravje kot vrednoto ter v pouk
vkljuciti ve€ gibanja. Predpostavljala sem, da bo motivacija za u¢enje, sodelovanje in uspesno
izvajanje vseh zastavljenih dejavnosti u¢encev velika.

Koristne ucinke gibalnih aktivnosti otrok lahko strnemo v naslednjih pet sklopov:

- vpliv na nekatere znadilnosti telesa (preventiva pred debelostjo, zmanjsanje
mascobnega tkiva, spodbuda za razvoj okostja, naras¢anje miSicne moci in kostne
trdnosti, preventiva pred poskodbami lokomotornega sistema);

- izboljSanje stanja sréno-dihalne pripravljenosti, uravnavanje krvnega tlaka, znizanje
koncentracije trigliceridov in zmanjsano tveganje za pojav diabetesa;

- ucinki na psihi¢no zdravje (preventivno delovanje proti depresiji, anksioznosti in
stresu) ter spodbujanje razvoja samospostovanja in samopodobe;

- krepitevimunskega sistema;

- izboljdanje agilnosti in funkcionalne neodvisnosti (Simuni¢ et al., 2010).

Stevilne raziskave so pokazale, da sta aktivni Zivljenjski slog in $portna/gibalna aktivnost
pomembna varovalna dejavnika zdravja. Gibalna aktivnost ne vpliva le na ustrezen telesni
razvoj in razvoj gibalnih sposobnosti, temvec tudi na posameznikov kognitivni, emocionalni in
socialni razvoj. Sportna aktivnost otrok je e zlasti pomembna, saj spodbuja vse tiste gibalne
spretnosti, ki so povezane s Solskimi dosezki (npr. pisanje) in z zaznavo lastnih kompetenc.
Prav tako omogoca ustrezno custveno in socialno prilagojenost ter povecuje otrokovo
samosposStovanje. Kadar gibanje poteka skozi igro v skupini, pa ima to za otroka Se dodatno
socialno vrednost, saj se tako uci novih vescin ob hkratnem razvijanju prijateljskih odnosov
(Simunic et al., 2010).

Gibalna aktivnost ima velik vpliv na razvoj gibalnih sposobnosti otrok. Pri tem imajo veliko
vlogo starsi, vzgojitelji in ucitelji. Starsi so prvi, ki otroka ucijo in vzgajajo, zato mu morajo
nuditi bogato izkusenjsko okolje, jim biti zgled ter jih spodbujati in usmerjati pri njihovih
gibalnih aktivnostih. Le tako bo otrok usvojil zdrav in primeren Zivljenjski slog. Ucitelji in
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vzgojitelji pa morajo dobro poznati osnovne znacilnosti otrokovega razvoja in rasti ter njihove
Zelje in potrebe, da lahko kar najbolje oblikujejo svoj izobrazevalni program in s tem otrokom
zagotovijo ustrezne gibalne izkusnje (Zavrsnik in PiSot, 2005).

Sodobne raziskave, ki so ugotavljale poglavitne motive za gibalno udejstvovanje otrok in
mladostnikov, navajajo tri osnovne elemente:

- otroci Zelijo razviti in pokazati svoje gibalne sposobnosti in znanja;

- zelijo si socialne sprejetosti in podpore s strani vrstnikov in pomembnih odraslih
(starSev, uditeljev, trenerjev);

- zabava, ki izhaja iz samih gibalnih akcij, Se povecuje pozitivno dozivljanje aktivnosti
(Simuni¢ et al., 2010).

Premajhno prisotnost ali popolno odsotnost gibalne aktivnosti v otrokovem razvoju v
kasnejSem obdobju ni mogoce v celoti nadomestiti, saj je vpliv gibalnih stimulusov na
psihosomatski status z napredovanjem otrokove rasti in zrelosti vse manjsi. Pomembna je
pogostost aktivnosti, saj le vsakodnevna gibalna aktivnost omogoca skladno razvitega
sodobnega ¢loveka (Zurc, 2008).

2. METODOLOGUA

Razredni projekt smo poimenovali Skrbimo za svoje zdravje. lzvedla sem ga s tretjesolci, v
oddelku je bilo 21 ucencev. Dejavnosti so potekale v razlicnih ucnih oblikah: frontalni,
individualni, delo v parih in delo v skupini. U¢enci so u¢ne cilje dosegali z naslednjimi u¢nimi
metodami: verbalno tekstualnimi (razlaga, razgovor, poslusanje, porocanje, branje, pisanje,
opazovanje) ter preko izkustvenega ucenija (igra, prakti¢no delo). U¢enci so bili pri dejavnostih
aktivno vkljuéeni.

3. OPIS DELA

Ucno vsebino o zdravju smo priceli z obiskom medicinske sestre iz Zdravstvenega doma Krsko,
ga. Vlasto Curhalek, dipl. med. sest. Za ucence je pripravila dvourno predstavitev, kjer je
predstavila osnovna podrocja, kako skrbeti za svoje zdravje: osebna higiena, gibanje, pocitek
in zdrava ter raznovrstna prehrana. Prav tako jih je seznanila z nekaterimi boleznimi, razlozila,
zakaj ¢lovek zboli in kako takrat ukrepamo ter na kaksen nacin se lahko vsaj nekoliko ubranimo
pred boleznimi.

Nato smo se z ucenci odlocili, da bomo v naslednjih dneh Se posebno veliko pozornosti
usmerijali skrbi za naSe zdravje. Predpostavljala sem, da bodo znali poiskati smiselne
dejavnosti, ki bodo ustrezale nasemu skupnemu cilju. Uéenci so predlagali veliko svojih idej in
skupaj smo izbrali tiste dejavnosti, ki jih v Soli lahko uresni¢imo. Veliko dejavnosti je bilo
povezanih z gibanjem, odvijale so se zunaj, na svezem zraku.
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Veckrat smo se odpravili v bliznji gozd, kjer je potekal pouk na prostem. Zdruzili smo igro,
gibanje in ucenje. Pred tem smo poskrbeli, da smo se z repelenti vsaj nekoliko zascitili pred
klopi. Ucencem sem pokazala, kako si lahko repelent naredimo tudi sami, s pomocjo
kvalitetnih eteri¢nih olj. V gozdu smo obravnavali ali utrjevali uéne vsebine razli¢nih ucnih
predmetov, najpogosteje je Slo za medpredmetno povezovanje Pogovarjall smo se tudi o
prezivetju v naravi, nato pa so ucenci : o

v skupinah naredili preprost bivak iz
naravnih materialov, ki so bili tam na
voljo. Z nami je bila tudi uciteljica
joge, ki nam je pokazala nekaj asan,
s katerimi se sprostimo in umirimo.
Skupaj smo naredili nekaj vaj za
sprostitev in umiritev, s katerimi so
morali zavestno nadzorovati telo v
razli¢nih poloZajih in gibanjih.

Odpravili smo se tudi
na travnik, kjer smo
nasli razlicne zdravilne
rastline. Ucenci so jih
nekaj nabrali, v ucilnici
smo jih posusili ter v
knjigah in na spletu
poiskali podatke o
uporabnosti teh rastlin.
Precej rastlin so ucenci poznali Ze iz domacega okolja. (
Omenjeno dejavnost smo povezali s ucno snovjo V
f
|2

slovenscine, kjer smo obravnavali opis rastline. Na Solskem
dvoris¢u smo obrali tudi lipove cvetove in skuhali lipov ¢aj.

Uvedli smo aktivni odmor in sicer tiste dni, kadar na urniku %
ni bilo Sporta. Ucenci so izkazali veliko Zeljo po gibanju, po -
prosti igri, brez vodenja in usmerjanja. Ce nam je vreme dopuscalo, smo aktivni odmor
preziveli zunaj, na Solskem igris¢u. To je postala ustaljena praksa tudi po tem, ko smo s
projektom na nek nacin zakljucili.
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Na nasi Soli vsako leto organiziramo malico, ki jo imenujemo
Malica malo drugace. Njen namen je ucence spodbuditi k
uZivanju raznovrstne in zdrave prehrane ter jih spomniti na
pomen zajtrka kot najpomembnejSega obroka v dnevu. Na ta
dan lahko ucenci izbirajo med razliénimi namazi, narezki,
zitaricami in razliénim sadjem. Vsak si lahko postreze s ¢imer
Zeli, velja pa pravilo, da si vzames toliko, kolikor lahko pojes, saj
je eden izmed ciljev takSnega dne tudi dan brez odpadne hrane.
Tokrat je bila takSna malica ravno v ¢asu naSega razrednega
projekta. Ucenci so v pestri ponudbi hrane uzivali, poskusili so
razli€ne stvari. Izrekli so Zeljo, da bi tak§no malico imeli veckrat.

Na obisk smo povabili u¢enéevo mamo, ga. Manuelo Jamnik, ki
se ukvarja z ekolosko pridelavo zelenjave. Predstavila nam je
svoje delo, kako poteka njen dan, kaj sploh pomeni ekoloSko kmetovanje in kak$na je njegova
prednost od ostalih nacinov pridelave hrane.

Odpravili smo se tudi na kolesarjenje po kolesarski poti ob reki
Savi. Kolesarili smo od Sole do Brestanice in nazaj, kar je
priblizno 20 km. Vsak uéenec je moral poskrbeti, da je imel s
seboj malico, vodo in ustrezno kolesarsko opremo. Ob tem
smo ponovili tudi pravila v prometu in prometno varnost. Vzeli
A smo si tudi Cas za pocitek, ki je pri tak3nih dejavnostih izredno
pomemben.

Za zakljuéek naSega razrednega projekta smo si skupaj naredili
Se sadno solato in limonado. Uéenci so v $olo prinesli razliéno
sadje in ga narezali. Zeleli smo, da bo ta obrok zdrav, zato
nismo dodajali smetane in sladkorja. Na koncu je sledila
evalvacija projekta in vseh dejavnosti, ki smo jih znotraj tega
namena uspesno opravili.

4. ZAKLJUCEK

Ucenci so imeli veliko predznanja o zdravju ter o tem, kako lahko skrbimo zanj. Predlagali so
smiselne dejavnosti, s katerimi smo skupaj naredili nekaj dobrega za svoje zdravje. Idejo o tem,
da bi ve¢ pouka potekalo zunaj, na prostem ter da bi vkljucili v nas vsakdan vec gibanja, so
sprejeli z velikim navdusenjem. Izkazali so veliko potrebo po gibanju, kar je pricakovati za
otroke te starosti, hkrati pa je redna gibalna aktivnost tudi nujna za njihovo rast in razvoj.
Ucenci so bili za opravljanje nalog, povezanih z gibanjem, visoko motivirani, tudi tisti, ki so
sicer imeli tezave z motivacijo za Solsko delo. Marsikatero nalogo so dozivljali bolj kot igro
kakor uéenje. Izkazalo se je tudi, kako motivacijsko deluje na otroke uc¢enje v naravi. Najveckrat
smo zahajali v gozd, kjer smo obravnavali uéne vsebine razli¢nih uénih predmetov. V zaklju¢ku
razrednega projekta smo opravili evalvacijo dejavnosti in zastavljenih ciljev. Uéenci so znali
utemeljiti, s katerimi aktivnostmi smo pomembno vplivali na svoje zdravje. Zavedali so se, da

47



je za zdravje potrebno poskrbeti vsak dan. Dodali so, da so v preteklih dneh opazili, da za
zdravje niti ni tako tezko skrbeti, ampak da je to lahko tudi zabavno.
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Ko Tradicionalni slovenski zajtrk ni samo zajtrk

Jasna Lampe
0S 27. julij, Kamnikj
jasna.lampe@gmail.com

Zdrava prehrana in dovolj gibanja sta za mladostnike izjemnega pomena, zato smo Dan
slovenske hrane obelezZili s tradicionalnim slovenskim zajtrkom, kjer so nam vse sestavine
dostavili lokalni pridelovalci hrane. Na to temo in na pomen zdrave hrane smo po zajtrku
pripravili delavnice, preko katerih so ucenci spoznali zakaj je doma pridelano sadje boljse od
kupljenega, kaksen je pomen in kakSne so prednosti lokalno pridelanih Zivil slovenskega izvora,
kak$na je vloga ¢ebele v prehranjevalni verigi, zakaj sta redno uZivanje zajtrka in vsakodnevno
gibanje tako pomembna. Delavnice so bile izbrane tako, da so omogocale doseganje ciljev na
za ucence prijazen nacin, saj so bile uporabljene razlicne metode dela, s tem pa je dan
dejavnosti dobil neko dodano vrednost in se ideja in izvedba lahko Stejeta kot primer dobre
prakse.

Klju€ne besede: lokalno pridelana hrana, tradicionalni slovenski zajtrk, zdrava prehrana,
gibanje, primer dobre prakse

Abstract

Healthy eating and enough exercise are of the utmost importance for young people, that is
why we organized Slovenian Food Day with a traditional Slovenian breakfast, where all the
ingredients were delivered to us by local food producers. On this topic and on the importance
of healthy food, after breakfast, we organized workshops through which pupils learned why
home-made fruit is better than purchased, what is the significance and what are the benefits
of locally grown food of Slovenian origin, what is the role of the bee in the food chain, why
breakfast and daily exercise are so important. The workshops were chosen in such a way that
they were able to achieve the goals in a pupil-friendly manner, as different methods of work
were used, giving the day of activity some added value and the idea and implementation could
be considered as an example of good practice.

Key words: locally grown food, traditional Slovenian breakfast, healthy food, exercise, an
example of good practice
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1. UvVOD

Problem sodobne druZbe, Se posebej pa Soloobveznih otrok je nezdrava prehrana in
premalo gibanja. Premalo se zavedamo, da je hrana tisti gradnik, ki skrbi za izgradnjo
in obnavljanje nasega organizma. Tempo v katerem Zivimo, zaposlenim starSem
onemogoca upostevanje nacel zdrave prehrane otrok, vedno bolj pomembno je, da je
priprava hrane ¢im hitrejSa. K temu zZal pripomorejo neprestane reklame, ki oglasujejo
industrijsko pripravljena Zivila in prigrizke. Drugi dejavnik pa je ta, da starsi pogosto
nimajo ustreznega znanja o zdravi prehrani, saj je niti oni niso bili delezni.

V osnovni Soli se ta problem navidezno prikrije, saj imajo ucenci v Soli moznost urejene
prehrane v skladu z naéeli zdrave prehrane. Zal zaradi socialnih razmer, $tevilni starsi
otrokom placajo zgolj Solsko malico, kosila pa ne. Tako so otroci v ¢asu po pouku
odvisni od hitro pripravljene hrane, sendvicev ali prigrizkov. Kosilo imajo pogosto zelo
pozno, ko se starsi vrnejo iz sluzbe. Tudi kosila so pogosto povezana s pomanjkanjem
Casa za pripravo kvalitetnega obroka in pomanjkanjem znanja starSev o tem, kaj njihov
otrok potrebuje za zdrav razvoj. Zacne se zacarani krog. Zaradi pomanjkanja ¢asa in
znanja se v druZinah kuha jedi, ki so hitro pripravljene in jih bodo zagotovo vsi jedli. Ce
torej otroci niso bili od malega nauceni in vzgojeni v uZivanju pestre in zdrave hrane,
potem bodo jedli samo nekatera Zivila, ob¢asno lakoto pa tesili s prigrizki.

Vse to povzroca v mladih ljudeh vse ve¢ problemov s hranjenjem, ki se kazejo kot
alergije, pomanjkanje vitaminov in mineralov, debelost do razlicnih oblike
zasvojenosti s hrano in psiholoskih motenj kot je anoreksija, bulimija in druge.

Ker torej znanje o zdravi prehrani postaja vedno bolj pere¢ problem nase druzbe, je
naloga Sole, da otroke poucéimo o tem.

2. OPIS DEJAVNOSTI

Upostevajoc zgoraj zapisana dejstva, smo si v Solskem letu 2019/20 nas tradicionalni
slovenski zajtrk zamislili malo drugace. Spremljevalne aktivnosti, ki smo si jih izbrali
so bila povezane tako z lokalno pridelano hrano, kot tudi s promocijo gibanja in
zdravim Zivljenjskim slogom.
Cilji, ki smo jih Zeleli doseci so bili:
- otrokom ozavestiti zdrave Zivljenjske navade in kako gibanje pripomore k
boljSemu pocutju,
- zakaj je doma pridelano sadje boljse od kupljenega,
- kaksen je pomen in kak$ne so prednosti lokalno pridelanih Zivil slovenskega
izvora
- vloga Cebele v prehranjevalni verigi,
- spodbuditi u¢ence k rednemu uzivanju zajtrka,
- ucenci preko zgodbice spoznajo pomen zdrave prehrane.
S teoreti¢nimi vsebinami so se ucenci seznanili pri pouku gospodinjstva, naravoslovja
in Sporta.
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Nas naravoslovni dan, ki smo ga poimenovali Dan slovenske hrane, se je zacel s
tradicionalnim slovenskim zajtrkom, ki so ga sestavljali: kruh, maslo, med, jabolk in
med. Dobrote so za nas z izdelki iz lokalnega okolja pripravili kuharji, med pa nam je
podaril ¢ebelar Sebastjan Romsak.

Po tradicionalnem slovenskem zajtrku smo za uc€ence pripravili delavnice.

Ucence smo razdelili v 10 heterogenih skupin, 3 skupine so bile tak$ne, ki v katerih so
isti u€enci od zacetka, do konca ostali v isti delavnici, v sedmih delavnicah pa je bila
posamezna skupina uéencev zgolj 15 minut, kar pomeni da je izdelek soustvarjalo
sedem skupin ucencev.

1. delavnica — izdelovanje gajbic za sadje. Tu
se ucenci niso menjali. Ista skupina,
sestavljena iz ucencev Vvisjih razredov,
katerim je obdelava lesa moc¢no podrocje, je
izdelek izdelala od zacCetka do konca.
Material je ucitelj tehnike pripravil Ze
predhodno, nacrt pa so izdelali ne eni od ur
tehni¢ne vzgoje.

Slika 1: gajbica za sadje

2. delavnica — uéenje in nastop s pesmijo ansambla Cuki Cebelice. Tudi v tej
delavnici so bili ves €as isti u€enci.

3. delavnica — video-delavnica, v tej delavnici sta bila zgolj 2 ucenca, ki sta
dogajanje snemala s pametnim telefonom, podatke obdelala in izdelala video
posnetek, ki smo si ga ob zaklju¢ku dneva ogledali v Solski jedilnici.

Med ostalimi delavnici so se uéenci menjali, delo posamezne skupine, |
je nadaljevala naslednja skupina, ki je prisla v posamezno delavnico. V "
delavnicah so ucenci razvijali rocne spretnosti, spoznavali tradicionalno

slovensko hrano, pa tudi skrbeli za dobro telesno pripravljenost.

4. delavnica - poslusanje zgodbice o racki, kuzku in macki, katere

sporocilo je bilo je spoznati pomen zdrave prehrane.

5. delavnica - izdelava okrasnega lonca in zasaditev slive. U¢enci
so z deléki keramicnih ploscic izdelali okrasi lonec, v katerega so
zasadili slivo.

Slika 2: okrasni lonec s posajeno slivo
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6. delavnica — peka medenjakov. Uéenci so sami spekli medenjake pri ¢emer so
uporabili med, ki nam ga je podaril lokalni ¢ebelar, uciteljica gospodinjstva, pa
je poskrbela za moko iz mlina v sosednjem kraju. V trgovini smo kupili
industrijsko narejene medenjake, da so ucenci po zaklju¢enem delu, lahko
primerjali ene in druge.

7. delavnica - gibanje. Uciteljice Sportna je v telovadnici pripravila u¢encem
krajsi poligon.

8. delavnica —izdelovanje trganke na temo sestavine zdravega zajtrka

Slika 3: trganka

9. delavnica - Sivanje jabolk iz blaga

Slika 4: jabolka iz blaga

10. delavnica — izdelava panja iz kartona. Izdelava panja je bila zelo enostavna,
ucenci so zgolj poslikali karton kor osnovo, nato pa nanj nalepili licno poslikane
panjske koncnice. Panj v velikosti 150 x 180 cm (embalaza interaktivne table je
ravno pravsnja) smo obesili v Solsko avlo.
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Slika 5: panj

Dan smo zakljucili v Solski jedilnici z ogledom film¢ka, ki sta ga v ¢asu trajanja delavnic
posnela dva ucenca, nato je sledila degustacija medenjakov.

3. ZAKLUJUCEK

Evalvacija po opravljenem dnevu dejavnosti je pokazala, da smo primarno zastavljene cilje
dosegli. U¢enci so jih dosegli skozi igro in ustvarjanje in si jih bodo verjetno zapomnili bolje,
kot Ce bi jim bila snov predstavljena zgolj teoreti¢no. Postavili smo neke osnovne smernice in
prenesli na ucence odgovornost, da nauceno prenesejo tudi v svoje domace okolje. Nas
globalni cilj, osvojena znanja prenesti v domace okolje otrok, v zdrav nacin Zivljenja vkljuditi
tudi starSe, da bodo zaceli uporabljati zdravo hrano, Zal e nikakor ni dosezen, in od otrok je
odvisno kdaj in ¢e sploh bo.

4. LITERATURA

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/najti_pot_k_zdravemu_kaj
_vse_vpliva_na_prehranjevanje_otrok_in_kako_privzgojiti_zdrave_prehranske
_navade_-_nijz.pdf

https://www.youtube.com/watch?time_continue=6&v=vHSgXSIc7kQ&feature=
emb_logo
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Spoznavanje osnov borilnih vescin za dobro pocutje

Katarina Sluga
0S Sveti Jurij
katarina.sluga@ossvij.si

Namen delavnic 'Sport z borilnimi ves¢inami' je, da ucenci skozi gibanje in dihalne vaje
spoznajo enega izmed moZnih nacinov sprostitve ob vsakdanjih izzivih in stresu. Uenci so
preko delavnice spoznavali osnovne korake Shotokan karateja, razvijali so razne telesne
spretnosti ter se seznanili z dihalnimi vajami. Poleg gibanja z dihalnimi tehnikami smo omenili
tudi pomen zdrave prehrane in pitje zadostne kolicine vode. Z opazovalno -
neeksperimentalno metodo sem ucence Zelela spodbuditi tudi k razmisljanju o pomenu
gibanja in prehranjevanja. U¢ence sem preko anketnega vprasalnika povprasala glede njihovih
gibalnih navad, zanimalo me je tudi mnenje o delavnici ter pocutje po izvajanju tehnik. U¢enci
so pokazali osvescenost glede nacina prehranjevanja ob gibanju.

Klju€ne besede: borilne vescine, sproscanje, dihalne vaje, gibanje, zdrava hrana.

Abstract

The purpose of Sports with Martial Arts workshop is for the pupils to learn about one way of
relaxation from everyday challenges and stress through exercising and breathing exercises. In
this workshop the pupils learned the basics of Shotokan karate, they developed various
physical skills and learned breathing exercises. Besides exercising with breathing we also
mentioned the importance of healthy eating and drinking enough water. An observation -
nonexperimental method was used and | wanted to stimulate them to think about the
importance of exercising and eating. | used a questionnaire to find out about their exercising
habits and how they feel after the workshop. Pupils proved to be aware of proper eating at
exercising.

Key words: martial arts, relaxing, breathing exercises, exercising, healthy food.

1. UVOD V SPOZNAVANIJE OSNOV BORILNIH VESCIN ZA DOBRO POCUTIJE

V samostojnem referatu Zelim predstaviti, kako lahko s pomocjo vadbe borilnih vescin v obliki
delavnice ucenci obcutijo prednosti te vadbe za doseganje boljSega pocutja. Ob tem je prav
tako pomembna pravilna prehrana in pitje zadostne koli¢ine vode. Zanimalo me je, kako so
ucenci doZivljali delavnico, ali so ob izvajanju borilne tehnike z dihanjem obdutili sprostitev,
kako so jo ocenili v sploSnem smislu in tudi, kaj menijo o zdravi prehrani ob vadbi.
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Delavnica —Sport z borilnimi ve$¢inami — je bila u¢encem ponujena med jesenskimi in zimskimi
pocitnicami. V mesecu juniju bomo izvedli dvodnevni tabor, kjer bomo nadgradili znanje in
spretnosti. Ucenci na naSem koncu Slovenije na Soli ali v neposredni bliZini nimajo moZnosti
obiskovati veliko ob3olskih dejavnosti kakor uéenci v mestu. Imajo pa zelo pestro izbiro
interesnih dejavnosti, ki obsegajo tudi razne Sportne aktivnosti.

Veliko virov govori o dobrobiti vadbe borilnih ves¢in. Z redno vadbo se ne pridobiva samo
dobra telesna pripravljenost, temvec tudi psihicne zmogljivosti, izboljSanje koncentracije in
vzdrzljivosti ter sprostitev ob izvajanju dihalnih vaj. Ob tem lahko ucéenci premagujejo
vsakodnevni stres.

Poleg telesne vadbe je potrebno paziti tudi na prehrano in piti zadostno koli¢ino vode. Ker
smo Ze vrsto let vklju€eni v program EkoSola, smo se pogovarjali tudi o kvaliteti prehrane, in
sicer kako pomembno je uzivati lokalno pridelano hrano, po moznosti pridelano na ekoloski
nacin. Ob tem je pomembno pitje neoporecne vode, ki jo lahko ohranjamo ravno tako, da se
ekolosko osves¢amo in ohranjamo Cisto okolje.

1. 1 Pomen gibanja za zdravje

Glede na priporocCila svetovne zdravstvene organizacije ima gibanje zelo velik pomen za
ohranjanje zdravja. ZmanjSuje tveganje za prezgodnjo smrt, predvsem pa tudi za nekatere
bolezni, kot so sréne bolezni, kapi, sladkorne in mnoge druge. Prav tako zmanjsSuje stres,
depresijo in ob¢utek osamljenosti. Gibanje je pomembno Se iz raznih drugih vidikov.

1.2 Pomen dihalnih vaj

Poleg gibanja je za boljSe pocutje tudi pomembno dihanje oziroma izvajanje dihalnih vaj.
Dihalne vaje je priporoéljivo izvajati kadarkoli in kjerkoli za zmanjSevanje stresa, krvnega tlaka
in za obCutek miru. Ob tem ne dihamo samo s pljudi, temvec tudi s trebuhom. Strokovnjaki
menijo, da na ta nacin vdihnemo vec kisika, kakor ¢e bi dihali s plju¢i. Pomembno je tudi, da
vdihnemo skozi nos in izdihnemo skozi usta. Zadostna koli¢ina kisika podpira razne funkcije v
nasem telesu: gibanje, hranjenje, govorjenje, ustvovanje, presnavljanje in druge.

1.3 Pomen uZivanja zdrave hrane in Ciste vode

EkoloSko lokalno pridelovanje hrane pomaga pri ohranjanju okolja, saj ublazuje podnebne
spremembe in zmanjsSuje spust toplogrednih plinov. V okolju ohranja pestrost Zivih bitij.
Seveda pa je priporocljiva za ohranjanje zdravja in dobrega razvoja predvsem pri otrocih in
mladostnikih.

Cista in neoporecna voda, ki jo moramo prav tako zauZiti vsakodnevno, ne samo ob telesnih
aktivnostih, je za nas prav tako Zivljenjsko pomembna. Glede na priporocila strokovnjakov bi
naj popili vsaj liter in pol na dan, ob visokih temperaturah ali telesni vadbi pa Se veliko vec. Z
ekolosko pridelavo hrane prav tako ohranjamo cisto vodo.

1.4 Borilna vescina karate
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Danes lahko najdemo Stevilne vrste borilnih ves¢in. Imenujejo se tudi umetnosti bojevanja.
Obsegajo sisteme urejenih metod vadbe telesa in duha. Namen tega je, da se doseze vedji
ucinek bojevanja. Bojevanje lahko poteka goloroko ali oboroZeno. (Wikipedia) Zacetki
bojevanja segajo Ze v stari Egipt, okoli leta 3400 pred naSim Stetjem. Borilni sistemi pa bi naj
glede na zgodovinska dejstva izhajali iz starih indijskih elementov plesa oziroma form, kar se v
japonscini imenuje ‘kata’. (Bevec I. 2016)

Redna vadba Shotokan karateja ponuja razvoj raznih spretnosti in zmogljivosti. Poleg telesne
moci, koordinacije, ravnotezja in drugih prednosti, omogoca tudi razvoj raznih mentalnih
sposobnosti. Te sposobnosti so na primer koncentracija in osredotoéenost.

2. DELAVNICA 'SPORT Z BORILNIMI VESCINAMI'

V delavnici sem uporabila opazovalno — neeksperimentalno metodo, da bi ugotovila, kako se
ucenci pocutijo ob dolo¢enih gibalnih in dihalnih vajah ter kaj menijo o pomenu zdrave
prehrane.

Prva delavnica je potekala v Casu jesenskih pocitnic, udeleZilo se je je 21 ucencev. Druga
delavnica, ki jo opisujem, je potekla v zimskih pocitnicah. Na njej je bilo 7 udelezencev, starih
med 6in 11 let.

Namen Sportnih delavnic je, da bi se ucenci seznanili z osnovami borilnih ves¢in, natancneje s
Shotokan karatejem. V enodnevni delavnici, ki je trajala Stiri ure in pol, so lahko preizkusili
osnove in se seznanili tudi s tem, kako jim lahko to znanje in spretnosti koristijo pri vsakdanjem
premagovanju raznih izzivov in obveznostih.

Sama vadba se je zacdela s kratkim uvodom v ucilnici in vajami za ogrevanje. Nase delo je
obsegalo osnovne korake in tehnike, ki jih uéenci lahko usvojijo na eni delavnici. Tehnike so
obsegale drzo pesti, osnovne udarce, stave na mestu in v koraku. Vadba osnovnih tehnik se
imenuje 'kihon'. Pri tem so ucenci urili vzdrzevanje pozornosti na navodilih in na gibanju
svojega telesa. U¢ence sem predvsem opozarjala na upostevanje navodil, na telesno drzo in
kontrolo. IzboljSevali so svojo koncentracijo ter telesno stabilnost. Po dolocenem naboru vaj
smo izvedli tudi vaje za sprostitev. Ob sami tehni¢ni izvedbi vaj Shotokan karateja so ucenci
tudi izkusili dihalne vaje. Najprej smo jih uporabljali samo za sprosc¢anje z globokim vdihom in
izdihom. Za tem smo izvajali dihalne vaje ob izvedbi samih tehnik. Izvedba tehnik z izdihom in
osredotocenostjo na cilj se imenuje 'kime'. Ko so u¢enci spoznali osnovne korake, smo izvedli
poskusno tudi 'kumite' oziroma borbeni del karateja. Ker u¢enci seveda niso imeli ustrezne
opreme, rokavice in S¢itnika za telo, so seveda to izvajali brez dotika. Ta del vadbe je bil vecini
ucencev najbolj vsec.

Ucence sem povprasala o pocutju glede izvajanja tehnik z dihanjem in kaj ob tem obcutijo. Ob
tem me je zanimalo, kako bi u¢encem ta del vadbe prisel prav v vsakodnevnih situacijah,
predvsem glede doseganja dobrega pocutja. Z u¢enci sem opravila neformalni pogovor in sem
ugotovila, da imajo radi vaje z dihanjem in ob njih ¢utijo sprostitev. O njihovem pocutju in
mnenju glede delavnice sem izvedla anketni vprasalnik. Ker je bilo v ¢asu zimskih pocitnic samo
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7 udelezencev, rezultati anket niso v tolikSni meri merodajni. Rezultati se bolj nanasajo na
evalvacijo same delavnice.

2.1 Rezultati anketnega vprasalnika

Prvo in drugo vprasanje je zajemalo podatke o spolu in starosti udeleZenih ucencev. Na anketni vprasalnik je
odgovorilo 7 uencev, 6 je bilo fantov in 1 deklica. Eden ucenec je bil star 6 let, ostali so bili stari med 9 in 11 let.

3. vprasanje: Ali se ukvarjas s sportom?

a) DA, veckrat na teden (4 odgovori).

b) Da, obc¢asno (2 odgovora).

c) NE.

d) Ce DA, kateri $port? Nasteli so kosarka, tek, kolesarjenje ...

4. vprasanje: Kako ti je bila v§ec¢ delavnica 'Sport z borilnimi ves¢inami'? ObkroZi oceno!

5 — Bila mi je zelo vsec (3 odgovori).
4 — Bila mi je vSec (4 odgovori).

3 —Bila je dokaj v redu.

2 — Ni mi bila prevec vsec.

1 —Sploh mi ni bila v3ec.

5. vprasanje: Ali si obcutil sprostitev ob dihalnih vajah in ob gibanju?

a) DA, popolnoma (5 odgovorov).

b) DA, delno (2 odgovora).

¢) NE, nisem obcutil posebne sprostitve.
d) Sploh NE.

e) Drugo:

6. vprasanje: Po delavnici in telesni sprostitvi se pocutim:

a) Veliko bolje (4 odgovori).
b) Malo bolje (2 odgovora).
c) Se v redu (1 odgovor).

d) Slabo.
e) Drugo:

7. vprasanje: Kaj menis, kako pomembno je pitje zadostne koli¢ine vode med Sportno aktivnostjo in po sportni
aktivnosti?

a) Zelo pomembno (6 odgovori).
b) Pomembno.

c) Ne vem (1 odgovori).

d) Ni pomembno.

e) Drugo:

8. vprasanje: Kaj menis, kako pomembna je zdrava hrana pri Sportnih aktivnostih?
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a) Zelo pomembno (3 odgovori).
b) Pomembna (4 odgovori).

c) Ne vem.

d) Ni pomembna.

e) Drugo:

9. vprasanje: Ali lahko nastejes hrano, za katero menis, da ni primerna pri Sportnih aktivnostih?

Ucenci so nasteli: mastna, sladka hrana, cokolada, sladoled, Cips, pomfrit (3 odgovori), ocvrta hrana, sladkarije,
pizza, hamburger (2 odgovora).

Ucenci so zapisali, da se s Sportom ukvarjajo in da se gibljejo vsaj enkrat tedensko. Delavnico
so oznacili veCinoma s prav dobro oceno, so pa ob dihalnih vajah in gibanju prav tako obcutili
sprostitev. Ob tem so se ve¢inoma pocutili vsaj bolje ali pa tudi veliko bolje. Tudi glede pitja
zadostne koli¢ine vode in pomena zdrave hrane pri Sportnih aktivnostih so bili mnenja, da je
potrebno piti dovolj vode in da je zdrava hrana ob tem prav tako pomembna. Pri nastevanju
hrane, za katero menijo, da ni primerna, ob Sportni aktivnosti so navedli: hitra, mastna ter
sladka hrana.

3. REZULTATI

Ucenci so izrazili, da so dosegli boljSe pocutje ob izvedbi dihalnih in gibalnih vaj. Delavnico so
dobro sprejeliin bila jim je vSec. Izrazili so tudi osvescenost glede ustrezne hrane in pitja vode.
Glede na mnenje ucencev lahko povem, da se s ponujenim naborom telesnih in dihalnih vaj
lahko doseZe boljSe pocutje.

Foto: Katarina Sluga

4. RAZPRAVA

Glede na odzive uéencev na delavnico v formalni in neformalni obliki sklepam, da je bil osnovni
namen delavnice dosezen. Ucenci so spoznali osnovne korake borilnih ves¢in ter ob izvajanju
tehnik obcutili sprostitev in boljSe pocutje. Tudi ob dihalnih vajah, ki so bile namenjene samo
sprostitvi ali so bile izvedene ob tehnikah, so u¢enci obcutili spros¢enost. To jim lahko pomaga
pri vsakodnevnem premagovanju stresa. Za doseganje in ohranjanje dobrega pocutja je poleg
gibanja pomembna tudi zdrava in ustrezna prehrana. Poleg tega je pomembno tudi pitje
zadostne koli¢ine vode. Uéenci so tudi pokazali poznavanje nezdrave hrane ob Sportni
aktivnosti.
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5. ZAKLJUCEK

Da bi ohranjali zdravje in dobro pocutje z gibanjem, dihalnimi vajami, uZivanjem lokalne in
sezonsko pridelane hrane, ki je najboljSa za zdravje, ter pili ¢isto vodo, je pomembno, da
ohranjamo naravo in ¢im bolj Cisto okolje. Ljudje smo del narave in samo z ekolosko
osvescenostjo in ustreznim sodelovanjem z naravo lahko ohranjamo tudi lastno dobro pocutje
in zdravje.
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Gibam in u¢im se — hkrati

Klavdija Mirt, prof. RP
0S Leskovec pri Kr§kem
klavdija.mirtl@gmail.com

Cas, v katerem Zivimo, ponuja $tevilne sodobne tehnoloke pripomocke in mnogotere didakti¢ne
materiale za uresnicevanje ciljev, predpisanih v uénem nacrtu za osnovnoSolsko izobrazevanje. Z
dvigom kvalitete poucevanja skozi leta smo bistveno napredovali na podrocju IKT tehnologije, kar pa
je vzporedno s pozitivnimi ucinki privedlo tudi do tistih, manj Zeljenih. Pretirana uporaba ekranov za
namen poucevanja in ucenja, pouk za Stirimi stenami in drasticno pomanjkanje gibanja otrok in
vkljuéenih odraslih. Pri vsem, kar nam sodobni ¢as ponuja, smo pozabili, kako bogato, navdihujoce in
zdravju pomembno je naravno uéno okolje. Ce po vecini govorimo o slabostih preteklega leta, ki ga je
zaznamovala pandemija »Covid — 19«, pa sem sama nasla v tem izziv in priloZnost, da svoje pedagosko
delo in izkusnje prenesem in usmerjam nazaj v za ¢loveka primarni prostor - naravo. Tako sem se sredi
preteklega Solskega leta sistemati¢no lotila samoizobrazevanja in izvajanja pouka na principu gozdne
pedagogike, kar sem skupaj z ucenci in starsi gradila skozi leto in prakso prenesla tudi v letosnje Solsko
leto, ki ga nadaljujem z istimi uéenci, drugosolci. Miselno in gibalno aktivni otroci so na¢eloma bolj
motivirani, dlje ¢asa fokusirani in po mojih izkusnjah, vztrajnejsi. Tovrstno delo, poleg nastetega, samo
po sebi navaja tudi na vec pozitivne interakcije med otroki in z uliteljem kot »organizatorjem« in
usmerjevalcem ucnega procesa.

Klju€ne besede: ucno okolje, pouk v naravi, gibanje, gozdna pedagogika, zdravje

Abstract

The time we live in is full of technological equipment and many different didactic materials to reach
educational goals which are written in primary school's curriculum. In last years we have improved our
skills in Information and Communications Technology. That brought us not just positive effects but also
some negative effects — too much time spends on computers (mostly for school things), distance
learning and teaching (staying at home) and consequently lack of movement (children and adults). In
the shadow of the tehnolog we forgot how important, healthy and rich our nature as learning
environment can be (learning in the forest). Despite all the troubles and negative things that has Covid-
19 brought us in the last year, | found a challenge and opportunity to bring my teaching experience
back to the nature and teach children in natural environment. In the middle of the year 2020 | decided
to study about learning in the forest (Forest pedagogic - method of environmental education). | did a
lot of self-education, | used theory in practice (teaching my students in the forest and we still do this).
| found out how physical and mental activities impact on students' motivation — they are much more
motivated and focused and they are also more persistent. One important impact of Forest pedagogic
is also positive interaction between students and teacher.

Key words: learning environment, school in the nature, Forest pedagogic, movement, health

1. UvVOD

Narava je najobseZnejsSe, najbolj vzpodbudno in najbolj pou¢no uéno okolje. Predstavlja primarni
izkustveni svet za mnogotera nova vedenja in znanja, spretnosti ter vescine. Le-te med drugim
zasledimo tudi kot pri¢akovane standarde znanj v u¢nih nacrtih, skozi celotno vertikalo predsolskega
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in osnovnosolskega izobraZevanja pri nas. Predvsem pa ponuja neprecenljivo vrednost kvalitetnega
prezivljanja aktivnega ¢asa na zraku in v, za ¢loveka tako zelo pomembnem, zadostnem gibanju. Kot
uciteljica sem skozi vec¢ kot 20 let dela z otroki v prvem vzgojno izobrazevalnem obdobju uvidela
pomembno mo¢ gibanja otrok v mnogih pogledih. Ce povezujemo pomen gibanja za zdrav celostni
razvoj otrok in ga razumemo po navadi lo¢eno od drugih dejavnosti, pa sem sama toliko bolj pozorna
na pomen gibanja med samim ucnim procesom. Vzpodbuja tudi razvoj socialno ¢ustvenih vescin in s
tem boljSe odnose v skupini in sicer.

Delo v razredu otrok, ki je zame predstavljal najvedji izziv v pogledu ustvarjanja pozitivne in delovne
discipline, me je navedlo na pot raziskovanja »ucilnic«, ki nam jih ponuja narava. Osnovna izhodisc¢a
sem zacela Crpati iz ¢lankov , ki sem jih zasledila in kasneje poiskala na temo gozdne pedagogike.
Narava je uc¢no okolje, ki nikoli ni do konca raziskano. Kaj Sele izkoris¢eno. Zato tudi to leto z otroki
raziskujemo po njej.

2. O GOZDNI PEDAGOGIKI

Gozdna pedagogika je metoda okoljskega vzgajanja in izobraZzevanja, ki ne ponuja samo spoznavanje
gozda oziroma narave kot ekosistema, ampak bistveno posega tudi v vzgojo in celostni razvoj tako
otrok kot odraslih. Je recept za zdrav, umirjen in optimalen razvoj vseh nas. Gozd oblikuje vrednote, ki
se ne odraZajo samo v pozitivnem odnosu do narave in okolja, ampak tudi v ustreznem doZivljanju
samega sebe in Zivljenja. Z gozdno pedagogiko otrokom in odraslim omogo¢amo varno in spros¢eno
raziskovanje narave, prepoznavanje lastnih obcutkov in potreb ter pravilno odzivanje nanje in to v
najbogatejSem uc¢nem okolju — gozdovih Slovenije.

Zgodba gozdne pedagogike se je v Sloveniji zacela sistemati¢no razvijati leta 2010, ko so s prvimi
evropskimi projekti, v katere so se kot partnerji vkljuevale posamezne obcine in izobraZevalne
ustanove, k nam prisle izkusnje iz drugih evropskih drZav: Avstrije, Nemcije, Velike Britanije, Norveske
in Danske. Odstrle so nam poznan, a Ze skoraj popolnoma pozabljen pogled na z naravo povezanim
otrostvom in vzgojo otrok. V Sloveniji in tudi drugje po Evropi in svetu so dobro razviti tako imenovani
gozdni vrtci in Sole, ki so namenjeni predvsem predsolskim in Solskim otrokom in imajo gozdno
pedagogiko integrirano v kurikul in u¢ne nacrte. Gozd je odli¢no okolje tudi za vzgojo, uéenje in razvoj
nasih otrok s posebnimi potrebami. (Vir: Splet)
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Ko govorimo o gozdni pedagogiki, govorimo o odprtem u¢nem okolju, ki je po mnenju nekaterih ena
izmed najtezjih metod poucevanja. Pri odprtem u¢nem okolju namrec tisti, ki se uci, dolo¢a vsebino in
aktivnosti. Ideja tovrstnega poucevanja oz. ucenja izhaja iz konstruktivizma, za katerega je znacilno, da
si otrok sam »zgradi« znanje, na nacin, da sam isce odgovore na lastna vprasanja. Otroci so na ta
nacin aktivno vkljuceni, saj jim znanje ni ponujeno na pladnju, temvec jim je podan le problem ali izziv,
na katerega v trenutnem casu in prostoru iS¢ejo mozZne resitve. Problem ali izziv naj predstavlja tisto,
kar otroka v danem trenutku navdihne oz. kar v tistem trenutku potrebuje. Pri tem je
bistveno raziskovanje, ki je posledica otrokom prirojene radovednosti. Plod tovrstnega raziskovanja
narave pa je krepitev ustvarjalnosti. (Vir: splet)

3. ZIVLIENJE Z NARAVO V 2.C RAZREDU

V nasem razredu vsak cetrtek pouk izvajamo v naravi. S takim pristopom se spontano zgodi tako
pomembno medpredmetno povezovanje. Matematika, slovenscina, okolje, Sport, glasba in likovna
umetnost se lahko zdruZijo v eno in cilji skupaj z vsebinami se toliko bolj osmislijo in postanejo odli¢no
izhodis¢e za uporabo znanj v razli¢nih situacijah. Dejavnosti v naravi ponujajo multisenzorno ucenje in
s tem dajejo optimalen pogoj za razvoj ucencev z razlicnimi uénimi stili in razliénimi specifikami v
razvoju. Pri ucenju in delu v naravi se prepletajo gibanje, poslusanje, govorno izrazanje, opazovanje,
pisanje z naravnimi pripomocki, racunanje, oblikovanje in Se in Se, bi lahko nastevala. Predvsem pa do
toliko vecjega izraza prihaja participacija otrok kot skupine in posameznikov, pri doseganju in grajenju
lastnega znanja.

Predstaviti vam Zelim nekatere vsebine ter nacin, kako smo jih izvajali v naravnem okolju v bliZini nase
Sole. Tam z ucenci vsak Cetrtek izvajamo »gozdni dan«, imamo na razpolago obseZen travnik s
¢ebelnjakom in ovcami na drugi strani, potok in ¢udovit gozd, ki vse to obdaja. Ne v poduk, pac pa v
vzpodbudo, delim z vami svoje lastno navdusenje nad takim nacinom dela, ki pa seveda prinese za sabo
tudi nekaj ve€ angaZiranja za pripravo in samo izvedbo pouka.
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Poleg tega, da se mora ucitelj na drugacen nacin pripraviti na tovrsten pouk in vzporedno skrbeti za
dolocene predpise, ki jih ne sme krsiti (dogovor s Solo, varnostni nacrt, zadostno Stevilo spremljevalcev,
dogovor z morebitnimi lastniki posestev ipd.), pa je za uspesno delo z razredom klju¢nega pomena
sodelovanje s starsi. Njihova podpora je toliko bolj pomembna, kajti te dejavnosti niso tedensko
predpisane z uénim nacrtom. Zahtevajo tudi vec angaZiranja starSev, ki morajo otroka primerno
pripraviti vsak teden za gozdni dan. Od rezervne obleke, do deZnika ali pelerine, zascite pred klopi in
podobno. Poleg vsega pa je najpomembnejse, da si ucitelj pridobi zaupanje starSev glede varnosti,
predvsem pa glede lastnega strokovnega prepri¢anja o pomembnosti tovrstnega dela. Sama imam v
teh dveh letih to sreCo, da nas starsi zelo podpirajo, otroke vzpodbujajo, da se znajo vedno bolj
samostojno pripraviti ali jim po potrebi pomagajo in tako prispevajo k Se kvalitetnejsi izvedbi gozdnih
dni. Olajsevalna okolis¢ina v nasem razredu je ta, da ima eden od gibalno oviranih otrok stalno
spremljevalko, tako da je v razredu ves ¢as prisotna tudi druga odrasla oseba.

Teme, ki smo jih obravnavali v gozdu: vrste dreves, plodovi, proces gnitja, jahanje konja, plezanje,
plazenje, kotaljenje, merjenje dolZine, merjenje prostornine, tehtanje, raziskovanje potoka, Stetje,
zapisovanje Crk in Stevil, sajenje in sejanje, izdelovanje Skratovih hisk, opazovanje barv in oblik v naravi,
izdelovanje in spuscanje raket.
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4. ZAKLUCEK

PriloZene fotografije prikazujejo nekaj utrinkov, ki najbolj nazorno in smiselno predstavljajo Zivljenje
2.crazreda OS Leskovec pri Krskem, ki vsak etrtek dopoldan, ne glede na vreme, skupaj z uciteljico in
spremljevalko gibalno oviranega otroka, uresnicuje delcke predpisanega u¢nega nacrta, izhajajoc iz
otrok. Zelim si, da me intuziazem za tovrstno pedagosko prakso ne bi nikoli zapusti in da bom znala
tudi v bodoce razvijati nova znanja s tega podrocja. V dobro otrok in v svoje lastno dobro.

5. VIRI'IN LITERATURA

Gozdna pedagogika. [online]. Pridobljeno 1.6.2021 s spletne strani https://www.gozdna-
pedagogika.si/
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Do zdravja po poteh nasih babic

mag. Larisa Weiss — Grein Konkoli¢
0S Puconci
larisa.konkolic@ospuconci.si

V prispevku bo prikazan pomen ozavescanja »sodobnih« mladostnikov o zdravi prehrani skozi
Cas. Skozi aplikacijo neumetnostnih besedil, kot so »zdravi« recepti nasih babic, smo pri
razrednih urah in pouku slovenscéine ob predhodnem izboru Stevilnih receptov iz preteklosti v
heterogenih skupinah sestavili 4 knjizice izvirnih prekmurskih receptov. Stevilne med njimi
smo ob medpredmetni povezavi pri izbirnem predmetu Sodobni nacini priprave hrane bodisi
po njihovem izvirnem zapisu bodisi »reciklirano« tudi preizkusili.

Klju€ne besede: zdravje, babice, prekmurski recepti, medpredmetna povezava, kuhanje

Abstract

This article presents the meaning of raising awareness of »modern« youths on healthy diet
throughout the times. Using the non-literary texts, like “healthy” recipes of our grandmothers,
we have created 4 booklets of original Prekmurje recipes in class meetings and Slovene
language lessons. Before creating the booklets in heterogeneous groups, we have chosen
many recipes from the past. According to their original or “recycled” record, many of them
were tested cross-curricular in optional subject Modern food preparation.

Key words: health, grandmothers, Prekmurje recipes, cross-curricular integration, cooking

1. UVOD

Zivimo v svetu sodobne druibe, ki narekuje hiter tempo Zivljenja, ob vsem tem pa se
spreminjajo tudi vrednote, ki so v preteklosti veljale za svete, dandanes pa izgubljajo svojo
vrednost. Ko govorimo o tem, nikakor ne mislimo le na vrednote, kot so nacini obnasanja ali
sprejemanja nekih nacel, temvec razmisljamo tudi o tem, kako bomo neko »vrednost«
privzgojili tudi svojim otrokom oz. tistim, ki se ucijo ob nas in od nas.

Sodoben nacin Zivljenja, v katerega smo dobesedno vrzeni, posledi¢no vpliva tudi na
prehranjevanje, saj nas na vsakem koraku spremljajo razne reklame, ki oglasujejo restavracije
s hitro prehrano, spet druge pa zdravju prijazna Zivila. Gre za marketinske poteze, ki nezdravo
prehrano Zivih barv ponujajo z na videz malo denarja, hrana s »pristnimi« vitamini pa ostaja
zaradi svoje viSje vrednosti malokomu dosegljiva. Kljub razliénim televizijskim oddajam in
¢lankom v revijah, ki nam dajejo nasvete za bolj zdravo Zivljenje (zopet na hiter nacin, kako »v
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treh hitrih korakih do okusnega obroka«), prezaposleni starSi nimajo ¢asa, da bi skupaj s
svojimi otroki pojedli kosilo ali veéerjo, kaj Sele, da bi jim okusen in zdrav obrok tudi sami
pripravili.

V takih ¢asih se z melanholijo vse pogosteje spomnimo Zivljenja svojih babic in dedkov ter
otrostva, ki smo ga prezivljali pri njih. Kot spomin iz preteklosti, ki s svojo pozitivno mocjo sije
v sedanjost, se nam v mislih naslika podoba skromne kuhinje, iz katere diSi po domacem kruhu,
potici, carskem prazencu ali pa po preprosti, a krepki kokosji juhi.

V prispevku bo prikazan pomen ozavescanja »sodobnih« mladostnikov o zdravi prehrani skozi
Cas. Skozi aplikacijo neumetnostnih besedil, kot so »zdravi« recepti nasih babic, smo pri
razrednih urah in pouku slovensc¢ine ob predhodnem izboru Stevilnih receptov iz preteklosti v
heterogenih skupinah sestavili 4 knjiZice izvirnih prekmurskih receptov. Stevilne med njimi
smo ob medpredmetni povezavi pri izbirnem predmetu Sodobni nacini priprave hrane po
njihovem izvirnem zapisu ali »reciklirano« tudi preizkusili.

2. POMEN (ZDRAVE) PREHRANE SKOZI ZGODOVINO

Zdrava prehrana predstavlja podlago dobrega zdravja. To je hrana, ki vkljucuje varno,
energijsko in hranilno uravnotezeno, varovalno ter biolosko sprejemljivo hrano, ki ohranja
in krepi ¢lovekovo zdravje (Hlastan Ribi¢: 2010).

Vprasanje, ki smo si ga v okviru razrednih ur, v sklopu Zdravega Zivljenjskega sloga, zastavili
tudi sami, je bilo: Kaksno viogo je imela zdrava prehrana na ljudi nekoc in kaksno ima danes?
Izhajali smo iz hipoteze, da so se ljudje Ze v preteklosti zavedali vpliva nacina Zivljenja in
samega prehranjevanja na zdravje, a da velikokrat niso imeli izbire, da bi katerega izmed
dejavnikov spremenili.

Pojem w»zdrava (pre)hrana« je zelo spremenljiv, saj v razlicnih zgodovinskih obdobjih
predstavlja drugacne vzorce prehranjevanja. Prazgodovinske najdbe nam povedo, da se je
¢lovek na zgodniji stopniji razvoja hranil v glavnem s sadezi, semeni, gomolji, mesom, jajci divjih
ptic in majhnimi Zivalmi, kot so insekti in ¢rvi. Na naslednji stopnji so si ljudje izdelovali
preprosto orodje in z njim lovili divje Zivali ter ribe (Velus¢ek 2009).

Po odkritju ognja je zacel ¢lovek hrano kuhati in pedi, najprej na Zerjavici in na vro¢ih kamnih.
Ko pa so iznasli lon¢eno posodo, se je priprava hrane mocno izboljsala. Prve jedi so bile goste

juhe in nekaksne rastlinske enoloncnice, pozneje pa so jih obogatili z mesom.

Okoli leta 2000 pr. n. $. so ljudje zaceli udomacevati nekatere Zivali, kot so svinje, psi, kokosi
in pozneje govedo. Zaceli so uZivati tudi mleko in mlec¢ne izdelke. Hrana se je bistveno
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izboljsala, ko so priblizno 1000 let pr. n. 8. odkrili mlin na vodo, s katerim so Zita bolje in lazje
izkoriscali (prav tam).

Iz stoletij pr. n. §. se ni ohranilo veliko kuharskih zapisov, vendar nam drugi zgodovinski viri
povedo marsikaj o tem, kako so se ljudje prehranjevali. Prvo slovensko kuharsko knjigo je
Slovencem napisal Valentin Vodnik. Iz8la je leta 1799 pod naslovom Kuharske bukve. Recepti
so v veliki vecini povzeti iz avstrijske kuhinje. Pri nas sta se hrana in kuharstvo v mescanskih
krogih na sploSno razvijala pod vplivom tako imenovane dunajske kuhinje. V krajih ob
madZzarski meji sta se navzela madzarskih vplivov, na Primorskem pa italijanskih.

Neko¢ so najvedji delez v nasi prehrani predstavljali ogljikovi hidrati, to so Zita, testenine in
kruh. Sledila naj bi sadje in zelenjava, nato v manjsih koli¢inah Se mle¢ni in mesni izdelki, sam
vrh piramide pa so zavzemala razlicna olja, slas€ice in mascobe. TakSen koncept zdrave
prehrane je temeljil na predpostavki, da nase telo potrebuje za energijo najvec¢ ogljikovih
hidratov, nekaj vitaminov in mineralov ter beljakovine in na koncu Se mascobe.

Skozi leta so se spreminjale tudi prehranjevalne piramide. Leta 2012 je piramido zdrave
prehrane nadomestil kroznik, ki na Se bolj enostaven nacin prikazuje priporo¢ena razmerja
med Zivili. Zivila so na kroZniku razporejena v &tiri skupine. Polovico kroZnika zavzemata sadje
in zelenjava, dobra Cetrtina pripada Zitom, slaba Cetrtina pa beljakovinam. Mlecne izdelke
predstavlja krogec — podstavek za kozarec (Grom: 2012).

3. Z APLIKACIJO STARIH RECEPTOV SKOZI PRAKSO — PO POTEH NASIH
BABIC

Po dvotedenskem preucevanju starih tradicionalnih prekmurskih receptov, ki smo jih z uéenci
integrirali v obravnavo neumetnostnih besedil za potrebe bralnega razumevanja pri predmetu
slovenscina in jih nadalje preucevali v sklopu Zdravega Zivljenjskega sloga v sklopu razrednih
ur, so ucenci 6. in 8. razredov oblikovali 4 heterogene skupine. V svojo raziskovalno dejavnost,
ki so se je ob moji pomodi lotili interdisciplinarno, smo vkljucili tudi IKT in delo veckrat preselili
tudi v ra¢unalnisko ucilnico. Uéenci so po zbrani receptih iz 1. faze Solskega in domacega dela,
ki je trajala 2 tedna, delo nadaljevali tudi v 2. fazi in pripravili PPT-predstavitve svojih izsledkov.
Sledila je 3. faza, kjer je delo u¢encev potekalo vdomacem okolju, tako receno pred babicinim
Stedilnikom. Spremljali so kuho in peko domacih tradicionalnih jedi, svoja opaZzanja in delo
dokumentirali tudi kot opis delovnega postopka, ki so mu dodali tudi fotografije.

4. fazo dela smo izpeljali medpredmetno v povezavi z obveznim izbirnim predmetom Sodobni
nacini priprave hrane, kjer smo nekaj tradicionalnih prekmurskih jedi pripravili bodisi po
izvirnih starih tradicionalnih receptih (domaci Smarn) bodisi smo jim dodali sodoben pridih in
podobo (pica na polenti). Ob povezovanju teorije in prakse ter preizkusanju starih jedi z novimi
idejami smo si zadali nove nacrte, ki jih bomo skusali udejanjiti tudi v novem Solskem letu.
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3. 1 1z teorije k praksi

V 1. in 2. fazi so ucenci skozi izbrane stare recepte individualno (domace delo) in v skupinah
preucevali izraze, kot so: kulinarika, tradicionalna kuhinja, babic¢ina kuhinja, lokalno itd.
Ugotovili so, da se v zadnjih letih vse ve€ govori o zdravi in lokalno pridelani hrani in da vedno
vecje Stevilo ljudi ugotavlja pomembnost izbire hrane oziroma Zivil, s tem pa posledi¢no
naras¢a tudi zavedanje pomena lokalno pridelane hrane, saj je le-ta sveZe pridelana v
lokalnem okolju ter od njive do kroZnika potuje najkrajsi ¢as. Poleg tega ima taksna hrana visjo
hranilno vrednost in s tem tudi kakovost, zaradi ¢esar imajo tovrstna Zivila viSjo dodano
vrednost.

Ob danih ugotovitvah so bili u¢enci enotnega mnenja, da je izraz »lokalno« sinonim za
»babicino tradicionalno kuhinjo«, ki v sodobnem ¢asu zaradi vsebnosti zdravih sestavin zopet
pridobiva na veljavi.

Ucenci so na podlagi interdisciplinarnega pristopa in s pomocjo analiti¢no-sinteticne metode
prisli do sklepa, da je t. i. babi¢ina kuhinja zakladnica lokalno pridelane hrane, ki jo odlikujejo
naslednje znacilnosti:

e Visja vrednost — lokalno pridelana hrana ima zaradi primerne dozorelosti viSjo biolosko
vrednost, zaradi krajSe poti od pridelovalca do potrosnika pa ima taka hrana tudi visjo
hranilno vrednost, saj vsebuje vsaj od dva- do trikrat manj pesticidov kot uvozena hrana;

e Manjsa vsebnost konzervansov — pri hrani, ki je domacega izvora zaradi bliZine pridelave
ni treba uporabljati konzervansov, na drugi strani pa so pridelki, ki so do nas prepotovali
na stotine kilometrov, obrani mnogo prezgodaj in imajo zato manj vitaminov;

e Svez in polnejsi okus — lokalni pridelki so bolj zreli, svezZi in boljSega okusa. Tak$na hrana je
pridelana v bliZino in je pobrana v dnevu ali dveh pred prodajo.

V 3.in 4. fazi so u¢enci svoja dognanja lahko potrdili tudi pred babic¢inim in Solskim Stedilnikom.
Ob spremljanju postopka priprave tradicionalne jedi so uéenci prisli do sklepa, da je slednja
obenem preprosta in hkrati zelo zanimiva. Izpostavili so tudi idejo, da bi bilo mogoce tako jed
reciklirati in ji dodati pridih sodobnega. Ideja je seveda obrodila sadove in v naslednji u¢ni uri
je v Solski razredni kuhinji nastala sodobna »babicina« pica na polenti (gl. fotografije).

Fotografije: domaci Smarn, babicin zafrigani mocnik, pica na polenti, kukuréna zlejvanka
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4. ZAKLJUCEK

UravnoteZeno prehranjevanje oziroma zdrava prehrana imata za otroka v dobi odras¢anja
velik pomen, saj ne predstavljata le energije za delovanje telesa, ampak tudi dotok hranilnih
snovi, ki lahko omogocijo optimalno rast in razvoj. Hrana ima poleg omenjenega prav tako
psiholoski pomen, kar pomeni, da vpliva tudi na otrokovo razpoloZenje in nenazadnje tudi na
posameznikovo samopodobo. Obdobje odrascanja je namrec izredno pomembno tudi v
smislu, kakSen odnos bo otrok razvil do hrane (Fajdiga Turk in Gregoric: 2012).

Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo v zgodnjem otrostvu, vplivajo na izbiro
zivil in nacin prehranjevanja tudi v kasnejSem Zivljenjskem obdobju ter s tem na zdravje v
odrasli dobi (Hlastan Ribic et al.: 2008). Zaradi tega je pomembno, da otrokom Ze v zgodnji fazi
razvoja uzavestimo pomen zdrave izbire hrane, s tem pa zavedanje vrednosti domace, lokalno
pridelane hrane. Ce se bodo %e zgodaj odpravili po poteh svojih babic, se bodo tudi v odrasli
dobi vselej z veseljem vracali v domaco kuhinjo in ohranili tradicijo dobre prekmurske kuhinje.
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Zastoj srca, ne, hvala

Lorin Moscha
0S8 Ledina
lorin.moscha@o-ledina.si

Na stari celini zastoj srca vsako leto dozivi 400.000 ljudi. V Sloveniji 1600. To je 5 Slovencev na
dan. Razlogi za sr¢ni zastoj so koronarne bolezni. Za bolezen le-teh so najveckrat krive obloge
zil. Razlog za njegov nastanek se skriva v nepravilnem nacinu prehranjevanja, pomanjkanju
gibanja in psihofizini preobremenjenosti. Na te lahko vplivamo s pravilnim nacdinom
prehranjevanja, pravilno izbiro Zivil, upostevanjem energijskih vrednosti ter zdravim
Yivljenjskim slogom. Ceprav v $olah prevladujejo plakati, ki promovirajo zdrav nacin Zivljenja
in otroke nagovarjajo k vecji telesni aktivnosti, smo na nasi Soli sklenili, da se pomembnosti
uzivanja ustrezno pridelane hrane in prezivljanja prostega ¢asa ob zdravi gibalni dejavnosti
lotimo na nekoliko drugacen, bolj provokativen nacin. Povezali smo se z Zdravo Solo in izpeljali
akcijo z naslovom »Zastoj srca? Ne, hvala.«, na kateri smo ucence opozarjali na povezanost
koronarnih bolezni in zdravega Zivljenjskega sloga, s katerim lahko prepre¢imo, da bi Stevilo
umrlih zaradi srénega zastoja naraslo oziroma smo prepric¢ani, da lahko, ¢e zachemo mlade na
to opozarjati dovolj zgodaj, Stevilko v prihodnjih letih celo znizamo. V ta namen smo iz
odpadnega in naravnega materiala izdelali Sest lutk, na katerih je mo¢ prikazati zastoj krvi po
zamaseni Zili ter s pomocjo njih izvedli delavnice o zdravem nacinu prehranjevanja, tihih
morilcih sodobne prehrane ter udelezence ucili temeljnih postopkov ozivljanja.

Kljucne besede: zdravje, sréni zastoj, gibanje, naravni materiali, delavnice, prehrana.

Abstract

In Europe 400.000 people have a heart attack every year, in Slovenia the number is 1600. That
means 5 Slovenians per day. The cause of heart attacks is coronary disease, usually caused by
plaque buildup in the walls of the coronary arteries. Plague buildup is caused by unhealthy
diet, lack of physical activity and psychophysical overload. These factors can be controlled by
the right choice of food, healthy diet, paying attention to energy values and healthy life style.
At schools we find numerous posters promoting healthy lifestyle and physical activity, but in
addition to that we were going to take a different, a more provocative approach to eating
organic food and free time physical activity. We got connected with “Healthy school” and did
a project entitled “Heart attack, no thank you!” At workshops we made the pupils aware of
the connection between coronary disease and unhealthy life style. We pointed out that
healthy life style can prevent an increase in deaths due to heart attack. We are sure that we
can even decrease that number if we start educating children about that soon enough. For
this purpose we used recycled and natural materials and made six CPR dolls which can be used
to show the blocked blood flow in a narrowed artery, and blood clots. We used the dolls to
hold workshops on healthy diet and quiet killers in modern diet. The pupils were also taught
the basic lifesaving skills of CPR.

Key words: heart attack, physical activity, natural materials, workshops, diet

70



1. UvOD

Ceprav se svetovna populacija iz leta v leto poveduje in je na svetu trenutno ved kot 7,6
milijarde ljudi, pa je letos v prvih stirih mesecih umrlo 19 milijonov ljudi. V svetovnem merilu
so dale¢ najvecji vzrok smrti kardiovaskularne bolezni. Te so bile v letu 2016 po podatkih
ameriske strani ourworldindata.org usodne za vec kot 17 milijonov ljudi. Po podatkih WHO na
svetu zaradi zastoja srca vsako leto umre 20 milijonov ljudi. Na stari celini zastoj srca vsako
leto doZivi priblizno 400.000 ljudi; v Sloveniji zaradi nenadnega srénega zastoja umre priblizno
1700 Slovencev, to pomeni vsak dan povprecno pet oseb.

»V letu 2016 je najvec prebivalcev Slovenije umrlo zaradi bolezni obtodil (39,7 %). Med temi
jih je ¢etrtina (24,2 %) umrla zaradi posledic srénega infarkta in (24,9 %) zaradi mozganskih
krvavitev oziroma kapi.«

Ster, D. (2017) Statisti¢ni urad Republike Slovenije.

Vzroki smrti — standardizirana stopnja umrljivosti, EU-28, 2016
(na 100 000 prebivalcev)
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Vodilni vzroki za smrt prebivalcev Slovenije so Se vedno bolezni obtocil (med
najpogostejSe sodijo srcni infarkt, mozganska kap, odpoved srca in drugo) ter neoplazme
(rak prebavil, prostate, dojke in pljuc), ki so bile v letu 2016 vzrok 71,4 % vseh smrti.
Sledijo poSkodbe, zastrupitve in drugi zunanji vzroki ter bolezni dihal in prebavil. Glede
na spol pa od leta 2009 dalje pri moskih bolezni srca in oZilja celo niso vec najpogoste;jsi
vzrok smrti, temvec so na drugem mestu za neoplazmami.
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2. PREDMET IN PROBLEM

Pri koronarnih boleznih gre najveckrat za okvaro glavne Zile, ki oskrbuje srce s hrano in kisikom.
Za bolezen le-teh so najveckrat krive obloge 7Zil, ki vsebujejo holesterol. Razlog za njegov
nastanek se najveckrat skriva v nepravilnem nacinu prehranjevanja, pomanjkanju gibanja in
psihofizicne preobremenjenosti. Obloge 7Zil Zilo oZijo in jo lahko tudi povsem zamasijo.
Podobno kot ¢e se odlusci del oblog, ki Zilo zamasi, kar privede do zastoja srca.
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TIHI UBLIALEC - PERIFERNA ARTERUSKA BOLEZEN

Heart Attack

A Ceprav gre za klinicno smrt, ki lahko brez ustreznega ukrepanja pomeni tudi dokonéno smrt,
lahko z verigo znanih ukrepov to dokoncénost preprecimo, in sicer s takojSnjo masazo srca
pomagamo, da srce doseze vsaj 30 do 40 odstotkov normalnega iztisa in tako zagotovimo kisik,
glukozo in hranila, ki jih moZgani sicer ne bi dobili, in to je dovolj, da ¢loveka ohranjamo pri
Zivljenju, vse dokler ne prispejo resevalci oziroma ne uporabimo AED naprave, s pomocjo
katere lahko spravimo srce nazaj v normalno delovanje.

Ker pa je v Sloveniji strah na podrocju oZivljanja bistveno mocnejSi od znanj, pri nas z
ozivljanjem zacne le 30 odstotkov ocividcev, in to ne zaradi zadrzkov ali predsodkov, ampak
predvsem zaradi strahu in neznanja. V drzavah, kjer je ozave$¢enost ljudi o oZivljanju bolj3a, z
ozivljanjem zacne priblizno 70 odstotkov ocividcev.

»Leta 2007 je znalo pomagati zgolj 20 odstotkov ocividceyv, tistih, ki so preZiveli sréni zastoj, pa
je bila zgolj pescica. Leta 2019 Se vedno preZivi zgolj 15 odstotkov tistih, ki doZivijo sréni zastoj.
V Las Vegasu, kjer v igralnicah mojstri oZivljanja deZurajo 24 ur na dan, preZivi polovica, torej
lahko preZivetje tudi pri nas Se potrojimo.«

Vidic, J. (2019)

»Nenaden sréni zastoj je namrec eden izmed vodilnih vzrokov smrti v razvitih drzavah —tudiv
Sloveniji vsako leto sréni zastoj doZivi okoli 1600 ljudi, stotine pa jih umre, ker jim ocividci (ki
so prisotni v do 70 % primerov) ne znajo pomagati, ¢eprav bi jih z zelo preprostimi, a
pravocasno izvedenimi postopki oZivljanja lahko resili. TakojSen zacetek ozivljanja namrec celo
do stirikrat poveca Stevilo preZivelih po srénem zastoju.«

Slovenski reanimacijski svet (2016)

Early Access Early CPR Early Early ALS Early Post
Defibrillation Resuscitation
Care

73



3. RESITEV JE V SISTEMATICNEM USPOSABLJANJU

To pa je tudi eden od glavnih razlogov zakaj se Slovenija pri reSevanju Zivljenj s pomocjo
ozivljanja uvrsca v spodnjo tretjino evropskih drzav. In to se preprosto mora spremeniti. Zato
smo izobrazili dvanajst ucencev starih med deset in trinajst let, jih usposobili za izvajanje
delavnic o zdravem nacinu prehranjevanja ter dodali prikaz temeljnih postopkov oZivljanja.
Mladi zdravniki, kot smo poimenovali u¢ence, so pod imenom izpeljali ve¢ delavnic za ucitelje,
ucence in starejSe obcane. V prepricanju, da lahko s takSnim nacinom dela pozitivno vplivamo
na zmanjSevanje umrljivosti zaradi srénega zastoja in dvignemo zavedanje o pomembnosti
uzivanja lokalno pridelane hrane in redne gibalne dejavnosti, smo iz odpadnega in naravnega
materiala izdelali Sest lutk za poucevanje TPO ter izdelali zgibanke, ki so jih prejeli vsi
udeleZenci delavnic.

Vrokah uéencev 03 Ledina

SRENI ZASTO),
NE HVALA

1 W

Ucenci OS Ledina, (2019)

4. REZULTATI V PRAKSI

Doprsna lutka je izdelana iz lesene podlage, na katero smo pritrdili iz plastike izdelana rebra.
Pod njih smo namestili umetno srce, v katerega je vgrajen elasti¢ni baloncek, ki ob pritiskanju
na prsnico po plasti¢ni cevki v obliki Zile poganja krvi podobno tekocino. Povsem na dno lutke
pa smo natisnili navodila, kako ravnati v primeru srénega zastoja in kako uporabiti AED —
defibrilator. Za razliko od obstojecih lutk ta lutka omogoca pogled v notranjost in s tem boljse
razumevanje procesov med potekom sréne masaze. Zasnovana je tako, da jo lahko uporabimo
kot u¢ni pripomocek za ucenje temeljnih postopkov oZivljanja ali pa jo obesimo v ucilnico in
visi le kot didakti¢ni plakat in nas z vgraviranimi navodili opozarja, kaj storiti v primeru srénega
zastoja.
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Idejni plakat iz lepenke Zasnova iz lesa in plastike Vgravirana navodila

(Ledina, 2019) (Ledina, 2019) (Ledina, 2019)
<l I\
T =
i
3 3
Sréna masaza Pretok krvi po Zilah Vpih
(Ledina, 2019) (Ledina, 2019) (Ledina, 2019)

5. ZAKLJUCEK

Vecina osnovnih 3ol v svojih prostorih nima namescene AED naprave in prepri¢ani smo, da
nobena izmed slovenskih Sol nima lutke, s pomocjo katere bi se ucenci lahko spoznavali s
temeljnimi postopki ozZivljanja in se hkrati ucili, kako pomembno je zadostno gibanje in
spoznavanje vpliva zdravega Zivljenjskega sloga na ¢lovekovo zdravje. S projektom, ki smo ga
poimenovali "Srcni zastoj? Ne, hvala.”, smo v prvi polovici Solskega leta uspeli izobraziti
dvanajst u¢encev — mladih zdravnikov, izpeljali zdravstveno preventivno delavnico za babice
in dedke, ucitelje in strokovne delavce ter dvanajst delavnic za uence od drugega do osmega
razreda ter svoj projekt predstavili na dveh sosednjih osnovnih Solah. In kar je najbolj
pomembno, Sest razredov smo opremili z didakti¢nimi plakati v obliki lutke za oZivljanje, poleg
katerih so namescene zgibanke za krepitev zdravega Zivljenjskega sloga.
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Delavnica za ucence (Ledina, 2019) Lutka kot didakti¢ni plakat (Ledina, 2019)
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Lokalno pridelana hrana — izziv sodobne druzbe

Maja Bozicnik Vasileva
Srednja vzgojiteljska Sola, gimnazija in umetniSka gimnazija Ljubljana
majabozicnik@gmail.com

Banane, mango, avokado, li¢i, ananas...velika pestrost na jedilniku, so sadezi, ki so prepotovali
skoraj polovico sveta, da so dosegli police slovenskih trgovin in kupca. Hitro postrezno domace
kosilo, nas v sodobni druzbi in vse vecji Casovni stiski usmerja k Ze v naprej pripravljenemu
obroku, ki ga predhodno le pogrejemo. Vecina ljudi, pa se mnozice okolju in zdravju skodljivih
posledic v naprej pripravljenega obroka in potovanju Zivil skoraj polovice sveta, niti ne
zavedajo. Koli¢ina energije, ki je potrebna za pripravo, ohlajanje, pakiranje in transport takega
oboka je ogromna obremenitev za okolje. Kaj pa lokalno pridelana hrana, tista, ki jo kupis pri
lokalnem pridelovalcu ali jo pridelad sam doma? Je to v Sloveniji v danasnjem ¢asu in
pomanjkanju le tega sploh Se mogoce? Kako onesnazevanje vpliva na lokalno pridelano hrano?

V prispevku bo predstavljen pomen ozavescanja dijakov k posegu po lokalno pridelani hrani
in vplivi onesnaZevanja okolja, s katerim se sreCujemo tako v Sloveniji, Evropi kot globalno po
svetu na hrano lokalnega izvora ter negativne posledice medcelinsko dostavljene hrane oz.
zivil na okolje.

Kljucni besede: lokalno pridelana hrana, onesnaZevala, kisli dez, ozonska luknja.
Abstract

Bananas, mangoes, avocados, lychees, pineapples... a great variety of food on our plates,
traveled nearly half the world to reach the shelves of Slovenian stores and the customers. A
take away lunch, in modern society and mostly a lack of time, directs us to a pre-prepared
meal. Most people, however, are not even aware of the harmful effects of pre-cooked meals
and environmental impact caused by intercontinental food marketing. The amount of energy
required to prepare, pack and transport such a vault is a huge burden on the environment.
What about locally grown food, the one that you buy from a local farmer or you grow by
yourself at home? Is that still possible in Slovenia today? How does pollution affect locally
produced food?

This paper will present the importance of raising students' awareness of the intervention in
locally produced food and the impact of environmental pollution encountered in Slovenia,
Europe and globally on food of local origin, as well as the negative effects of intercontinental
food delivery.

Key words: intercontinental food marketing, pollutants, acid rain, ozone layer.
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1. UvOoD

Pri dijakih ob vstopu v srednjeSolsko izobrazevanje pri predmetu kemije s pomocjo anketnega
vprasalnika odprtega tipa preverimo poznavanje in razumevanje osnovnih okoljskih pojavov
kot sta kisli dez in ozonska luknja. Ravno tako se poraja vprasanje o zavedanju kvalitete in
okoljskem onesnaZevanju pri medcelinsko dobavljivi hrani oziroma hrani, ki ni lokalnega
izvora. Hitro se izkaze, da je razumevanje teh pojmov in njihovih posledic, ki jih imajo, kar v
80% testirane populacije, napacno. Razmisljanje nas naprej napelje na misel, da je za vecino
njih to zadnja priloZznost, ko lahko narobe razumljeno in nauceno znanje spreobrnejo k
pravilno razumljenim konceptom in njihovim posledicam.

V prispevku je pri vsakem od okoljskih pojavov predstavljenih nekaj primerov in nacinov, kako
razjasniti in podkrepiti ne le poznavanje temvec tudi razumevanje in iskanje morebitnih resitev
na okoljske pojave in vplive na lokalno pridelano hrano in njen pomen v prehrani.

1.1 Ozon in ozonski plasc

Ozona je v atmosferi majhen deleZ; pomesan je z drugimi atmosferskimi plini. Ce bi se zbral
na povrsini Zemlje, bi sestavljal 3 mm debel plas¢. DeleZ ozona na enoto Zemljine povrsine
merimo v Dobsonovih enotah (Dobson Units — DU). Pri ugotavljanju deleZza ozona v
stratosferi lahko ugotovimo, da je najvecji delez na obeh tecajih majhen, proti ekvatorju se
povecuje, v tropi pa se spet zmanjsa. Pred ¢lovekovim onesnaZevanjem je bil delez ozona
najmanjsi v tropih, drugod pa najvedji.

1.1.1 Funkcija ozona v naravi
Sonce kot vir energije v naravi seva Sirok spekter energije. Sonéna svetloba je za Zivljenje na
zemlji klju¢nega pomena, vendar pa lahko del spektra sevalne energije svetlobe v molekuli
DNA Zivih organizmov pretrga vezi. Pred negativnimi vplivi son¢nih Zarkov nas $¢iti
atmosfera. Plini v atmosferi absorbirajo UV- sevanje in tako preprecijo vecini Skodljivega
soncnega sevanja, da bi dosegla Zemljo. Ta proces absorpcije poteka v visjih legah
atmosfere, imenovani stratosfera. Ozon (O3) je molekula v stratosferi in predstavlja filter za
UV- Zarke valovne dolZine 240-320 nm (UVB), ki so za organizme na Zemlji najnevarnejsi. V
stratosferi ne najdemo Zivljenja, saj bi moéno sevanje razcepilo molekule Zivih organizmov. V
njej pri razcepu kovalentnih vezi najpreprostejsih molekul nastajajo delci, imenovani radikali.
Visje nad stratosfero je sevanje dovolj mocno, da iz atomov in radikalov izbije elektrone. Pri
tem nastajajo ioni. Temu delu atmosfere pravimo ionosfera.

1.1.2 Unicevanje ozona
Vemo, da je ozon zelo reaktivna molekula in reagira s kisikovimi atomi. Vendar pa jih je poleg
kisikovih atomov tu Se nekaj; klorov atom(Cl), klorometan (CHsCl), klorofluoroogljiki (CFC).
Klorometan je v stratosferi kot rezultat naravnega procesa, ko razpada, nastaja klor. Druge
spojine, ki vsebujejo klor in potujejo v stratosfero v vecjih koncentracijah, so doprinos
Clovekove dejavnosti. Tudi te spojine absorbirajo sonéno energijo in pri njihovem razpadu
nastaja klorov atom. Take spojine imenujemo »klorofluoroogljiki« (CFC) ali freoni in so zelo
stabilne, vnetljive, tezko razgradljive. Ne toksi¢ne (CFC) smo uporabljali kot potisne pline za
aerosol, hladilna sredstva zamrzovalnikov, fitofarmacevtska sredstva, topila za CiS¢enje,
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impregnirna sredstva.... Zivljenjska doba CFC-jev je okoli 100 let, tako imajo na voljo dovolj
Casa, da preidejo v stratosfero, kjer se cepijo, nastali klorovi atomi pa reagirajo z ozonom.

1.1.3 Ozonska luknja
Kraj, na katerem so prvic v stratosferi zaznali pomanjkanje ozona, je obmocje Antarktike.
Ozonska luknja ni le na tem obmocdju, vendar je tam nastala izjemno hitro.
V obdobju zimske polarne noci son¢ni Zarki ne doseZejo juznega pola, v stratosferi pa se
razvije mocan polarni veter, znan kot polarni vrtinec. V teh vrtincih se, kadar ni sonca, zrak
zelo hitro ohladi, tudi do -80°C. Ob tako nizkih temperaturah v stratosferi nastajajo polarni
oblaki, ki pa niso oblaki, kakrsne poznamo. Sestavljeni so iz vodnih kapljic, ki pri tako nizki
temperaturi zmrznejo, plini, ki povzrocijo zmanjSane koncentracije ozona, pa se oprimejo
nastalih trdnih kristalckov. Spomladi temperatura ozracja naraste, plini se sprostijo, kristalcki
se stalijo in kapljice vode padejo na Zemljino povrsino. Dusikovi oksidi se v kapljicah vode
topijo in tvorijo dusikovo(V) kislino, ki sodeluje v procesu unicevanja ozona s tem, da
vzdrzuje visoke koncentracije aktivnega klora. Klorova kislina (HCI) in klorov nitrat (CINO;) sta
produkta razpada fluorokloroogljikov ali freonov v stratosferi.
Nastanek ozonske luknje nad Antarktiko lahko razlozimo s kemi¢nimi reakcijami v razmerah,
kot so polarna zima in zelo nizke temperature. Znacilnost teh reakcij je, da so lahko tako
imenovane zaloge klora, klorovodikova kislina in klorov nitrat na povrsini polarnih oblakov
spremenijo v bolj reaktivno obliko.

1.1.4 Posledice ozonske luknje in tanjSanje ozonske plasti
Pri ljudeh in Zivalih: Povecanje koli¢ine UV sevanja je povecalo odstotek ljudi obolelih za
koznim rakom. 10% zmanjsanje koncentracije ozona poveca odstotek obolelih za koznim
rakom kar za 26%. Posledice povecani izpostavljenosti UV sevanja so tudi okvare imunskega
Pri rastlinah: Polovica vseh testiranih rastlin je obCutljiva za povedanje UV sevanja. Rast je
upocasnjena, listi so manjsi, pojavi se kloroza, v nekaterih primerih se kaze sprememba v
kemicni sestavi rastline: sevanje vpliva na kakovost hrane in vsebnost mineralnih snovi.

1.2 Kisli dez in fosilna goriva
Danes se clovestvo oskrbuje predvsem z energijo fosilnih goriv. Premog, nafta in zemeljski
plin so fosilna goriva, nastali so iz ostankov rastlin in Zivali, ki so Ziveli pred milijoni let.

1.2.1 Nastanek kislega dezja
Clovestvo se oskrbuje z energijo predvsem iz zalog fosilnih goriv, premoga, nafte in
zemeljskega plina. Poglavitni produkti gorenja fosilnih goriv, so ogljikov dioksid (CO>), zveplov
dioksid (SO2) in voda (H20). Zveplov dioksid ima tudi vir v naravi, vulkanski izbruhi, gozdni
pozari in nekateri morski organizmi. Glavni vir onesnaZzevanja zraka so industrija,
termoelektrarne in toplarne, kuri$ca ter transportni promet. Iz izpusnih avtomobilskih cevi
gre letno v okolje cca. 60 milijonov ton Skodljivih snovi. Dusikovi oksidi (NOx), v izpusnih
sistemih motornih vozil in Zveplovi dioksidi (SOz), ki nastajajo pri gorenju fosilnih goriv, ter
vodna para v atmosferi, povzrocajo kisli dez, ki je Ze nekoliko kisel zaradi v vodnih kapljicah
raztopljenega ogljikovega dioksida (COz), nastane korozivna raztopina dusikovih in Zveplovih
oksokislin. Dusikovi oksidi (NOx), sodijo med onesnaZevalce, ki so sestavni del kislega dezja in
pridejo v ozracje predvsem z izpuSnimi plini motornih vozil. NO; je topen v vodi: pri
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fotokemiénih reakciji z vodo nastajata v visjih plasteh ozracja dusikovi kislini in tudi dusSikov
oksid.

2NO2 +H20 - HNOs HNO:
3NO2 +H,O0 - 2 HNOs+ NO

Obe dusikovi kislini padeta skupaj s padavinami na Zemljino povrsino kot kisli dez. Pri
zgorevanju fosilnih goriv, ki vsebujejo Zveplo, nastane plin Zveplov dioksid (SOz). Plin reagira
(se raztaplja) z vlago v zraku in pri reakciji nastane zveplova(lV) kislina (H2S0s3).

SO;(g) + H20(l) = H2S0s (aq)

Veter vlago (oblake) raznasa po zraku, v nekem trenutku se kisla vlaga utekocini in pade na
zemljo kot kisli dez. Zaradi takSnih reakcij postane dezevnica precej kisla, pH kislega dezja je
med 5 in 2. Kot kisle padavine navadno oznacujemo dez in sneg s pH vrednostjo pod 5,6.

1.2.2 Posledice kislega deija

Prst: v severni Ameriki in Evropi veliko rastlinskih vrst umira, ker je prst zaradi zakisanja zelo
revna s hranilnimi snovmi. To pomeni veliko spremembo za razli¢ne kulture. Kisli deZ povzroca
izpiranje hranilnih snovi iz zemlje in aktivacijo kovinskih ionov, ki so rastlinam $kodljivi (AI3*,
Zna?*, Pb?*). Ocenjujejo, da bi morali kar za 50% zmanj3ati emisije Zveplovega dioksida, da bi
preprecili vnos kislih SNovi pod 20kg/ha.
Vodovija: povzroca pomor rib in ostalega Zivljenja v vodah. V vodi nastanejo nove Zivljenjske
razmere, ki se jim Zivali in rastline ne morejo prilagoditi zato poginejo. Posledice so
katastrofalne predvsem v severnih evropskih drzavah: nekatera Finska jezera so postala tako
kisla, da je Zivljenje v njih popolnoma izumrlo. Uni¢ene so mnoge oblike Zivljenja, vodno
rastlinje, ZuZelke, ribe in ostale Zivali, ki se z ribami prehranjujejo. Skandinavci so prepricani,
da dobijo vedino kislih plinov, ki jih veter nosi na stotine kilometrov dale¢, od britanske
industrije.

Gozdovi: po Evropi umirajo, zlasti v Nemciji. Ve¢ kot 60% iglavcev v Veliki Britaniji in vec kot
polovica dreves v Nemciji je poskodovanih zaradi kislega dezja. Ocenjujejo, da je v drZavah
severne, srednje in vzhodne Evrope skupaj poskodovanih 70% gozdov. V Kanadi je mocno
poskodovan sladkorni javor.
Objekti: poskodovane so stavbe, kulturno-zgodovinski spomeniki, saj kisli dez razjeda kamnite
dele (kemijska korozija) ter povzroca skodo na kovinskih delih naprav-cevovodih, mostovih,
kovinskih konstrukcijah (elektrokemic¢na korozija)... Poleg izpiranja z deZzjem nastanjajo Se
dodatne poskodbe zaradi razjedanja, ki ga povzrocijo kisline. Na mnogih zgodovinsko
pomembnih spomenikih, kot sta atenska akropola in Sfinga v Egiptu, so v zadnjih sto letih
odkrili Stevilne poskodbe, ki jih pripisujejo vplivom onesnaZenja zraka.

1.2.3 Kako obvladovati onesnazevanje zraka?
Obvladovati onesnaZevanje zraka pomeni obvladovati izpuste Skodljivih plinov. Veéina teh
plinov nastaja pri zgorevanju fosilnih goriv. OnesnaZevanje zraka bi lahko obvladali na tri
nacine:
1. z zmanjSanjem porabe fosilnih goriv,
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2. z odstranjevanjem skodljivih plinov pred izpustom v ozradje,
3. z alternativnimi viri energije.

2. METODA IN MATERIALI IN REZULTATI

Kot vzorec smo vzeli dijake programa predsolske vzgoje Srednje vzgojiteljske Sole, gimnazije
in umetniske gimnazije Ljubljana. Metode, ki smo se jih posluZevali za razjasnitev pojmov
okoljskih pojavov in posledic onesnazevanja okolja so bili razli¢ni, zajemali so prikaz kratkih
filmov na spletu — You Tube, razli¢nih laboratorijskih poskusov, ¢lankov oz. Studije primerov,
in razlicno strokovno literaturo. Dijaki so preko dela v skupini iskali reSitve oziroma zakljucke
na dve glavni vprasanji, povezani z hrano lokalnega izvora in predlogi za zmanjsanje
onesnazenja.

2.1 Laboratorijski poskusi:
2.1.1 Vpliv UV sevanja na material:

Material: folija, UV lucka s stojalom, pinceta, petrijevka, koséek folije, gumijast zamasek.
Delo: UV lucko namesti nad petrijevko v kateri je kos¢ek folije in gumijast. Prizgi lucko in si
vsak dan belezi spremembe, ki jih opazis na foliji.
Rezultati in razprava: Folija je razpadla na delcke, gumijast zamasek pa je obledel in izgubil
proznost. UV sevanje povzroca negativne spremembe na umetnih materialih in jih unicuje.

Kreme z zascitnim faktorjem:

Material: 3x folija (15cm x 15 cm), 3x steklena ¢asa 250 mL, pijac¢a tonik (kinin), UV lucka na
stojalu, kremi z zascitnim faktorjem 10 in 20, alkoholni flomaster.

Delo: v ¢ase nalij 200mL tonika. Prvo folijo prematzi s kremo zascitnega faktorja 10, drugo
folijo prematzi s kremo zai¢itnega faktorja 20, tretje folije ne premazes z nicemer. Case
oznadi: prvo z 0, drugo z 10, tretjo z 20. Folije poloZi vsako na ustje svoje ¢ase. Case poloZi
pod UV lucko in opazuij.

Rezultat in razprava: V prvi ¢asi se tonik obarva z modro barvo vijolicno, v drugi ¢asi je
intenziteta barve tonika manjsa, v tretji ¢asi pa obarvanosti skoraj ni. Kreme z zascitnim
faktorjem odbijajo/absorbirajo UV svetlobo. Visji kot je zascitni faktor manjsa je propustnost
UV Zarkov, kar opazimo na podlagi intenzitete modro vijolicne obarvanosti tonika.

2.1.2 Dokaz kislih lastnosti in posledic plinov ogljikovega dioksida CO; in Zveplovega
dioksida SO,.
Material: univerzalni indikator, indiktor bromtimol modro (BTM), ¢asa 150mL, voda,
plasti¢na slamica, Zvepleni trak, gorilnik, merilni valj 500mL, urno steklo, vrvica, digestorij.

Metoda dela:
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- Kisle lastnosti ogljikovega dioksida (CO>): v ¢asi nalij priblizno 30mL vode, vanj postavi
plasticno slamico, dodaj nekaj kapljic indikatorja bromtimol modro in v vodo pihaj
izdihan zrak. Opazuj spremembo barve.

- Kisle lastnosti Zveplovega dioksida (SO2): v digestoriju, v merilni valj vlijemo 100mL
vode in dodamo nekaj kapljic univerzalnega indikatorja. Zvepleni trak z vrvico
prizgemo, ga spustimo nad gladino vode in valj pokrijemo z urnim steklom. Ko Zvepleni
trak pogori, valj rahlo stresamo in opazujemo spremembo barve indikatorja.

Rezultati in razprava: ogljikov dioksid, ki ga vpihavamo v vodno raztopino BTM, se v njej
raztopi, barva indikatorja preide iz modre v rumeno-zeleno barvo, kar je dokaz kislega okolja.
Zvepleni trak gori z modrim plamenom, razvija se plin bele barve neprijetnega vonja. Na mejni
povrsini se barva univerzalnega indikatorja pri¢enja spreminjati iz zelene proti rumeni in nato
v rdec€o barvo, kar je dokaz kislega okolja.

2.1.3 Posledice delovanja plina SO na rastlinska barvila.
Material: cvetovi vijolice (lahko tudi cvet drugih roz), Zvepleni trak, vZigalnik, zvon, urno
steklo, digestorij.
Metoda dela: cvet vijolice poloZimo na urno steklo, prizgemo Zvepleni trak in ga poloZzimo
poleg urnega stekla, vse skupaj prekrijemo z zvonom. Poskus izvedemo v digestoriju.
Opazujemo spremembe.
Rezultati in razprava: barva cveta vijolice se je spremenila iz vijoli¢ne v belo. Antociani so
barvila, ki se nahajajo v vakuoli cveta, podvrzeni plinu Zveplovega dioksida se pri reakciji
redukcije razbarvajo. Tudi fotosintetski pigment obledi.

2.1.4 Vpliv delovanja plina SO na kalitev semen lece.
Material: semena lece (lahko tudi semena drugih rastlin), Zvepleni trak, vzigalnik, zvon, 3 x
petrijevke, vatke, digestorij.
Metoda dela: 10 semena leCe poloZimo na vato prve petrijevke, prizgemo Zvepleni trak in ga
poloZimo poleg petrijevke, vse skupaj prekrijemo z zvonom in pustimo stati 5 min.. Poskus
izvedemo v digestoriju. Prvo urno steklo zalijemo z navadno vodo in pokrijemo. V drugo
petrijevko poloZzimo 10 semen lece in zalijemo s kislo vodo iz prejSnjega poskusa in
pokrijemo. V tretjo petrijevko poleg vate poloZimo Se 10 semen le¢e dodamo navadno vodo
in pokrijemo 8ta petrijevka sluzi kot kontrola). Opazujemo spremembe, cca 3 - 5 dni.
Rezultati in razprava: V tretji petrijevki kjer se nahaja le voda, ki je potrebna za kalitev
semena vsa semena kalijo. V drugih dveh petrijevkah semena kalijo zelo slabo iz v drugi
petrijevki, kjer smo dodali kislo vodo semena ne kalijo.

2.2 Ostale metode dela:

Ostale metode dela, ki smo se jih posluzevali za iskanje teoreti¢nih osnov in morebitnih
reSitev so bile in so potekale v skupinah:

- tekstovni in grafi¢ni podatki po medmreZju tako za osnove pojava ozonske luknje kot tudi
za osnove kislega deZja in onesnaZevanje ter medcelinski transport Zivil z njihovo prehransko
vrednostjo in samo oskrba s sadjem in zelenjavo v Slovenskem prostoru ;
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- spletni filmcki — You Tube za grafi¢no ponazoritev vzrokov, posledic okoljskih pojavov;

- ostala knjizni¢na literatura.

Delo je potekalo v skupinah, dijaki so preucili literaturo, naredili povzetke in jih predstavili
pred celim razredom, izdelali so izrocke v obliki miselnih vzorcev, znanje na dolo¢eno temo
so utrjevali in preverjali preko spleten ankete 1ka.

3. RAZPRAVA

Dijaki so svoje delo opravljali v skupini, delo na spletu so si razdelili in nato skupaj kot skupina
naredili povzetke in zakljucke, ki so jih predstavili svojim soSolcem. Vsako od skupin je
predelala celotno tematiko tako so se skupine lahko po predstavitvah dopolnjevale. Diskusije
dijakov so potekale produktivno, razmisljali so kriti¢no, skusali podajati argumente za in proti
in iskati skupne reSitve s smislu, kaj lahko naredi vsak posameznik, druzba in svet za
preprecevanje negativnih podnebnih pojavov in ohranjanje biotske pestrosti rastlin. Dijaki so
poudarjali pestrost jedilnika vendar ne za vsako ceno, ugotovili so namre¢, da je
medkontinentalno dobavljiva hrana kakovostno slab3a, njen prispevek k onesnaZzevanju okolja
pa bistven, in se pogovarjali o smiselnosti pestrosti jedilnika in ceni. V prid so govorili
argumenti lokalno dobavljive hrane, ki je sezonska, sveZa, bogata z vitamini in minerali.
Spodbuja tudi slovensko gospodarstvo. Iskali vzroke v slabi samooskrbi z dolo¢enim sadjem in
zelenjavo...,ugotovili, da politika ekoloSkega kmetovanja v Sloveniji kmetu ni pretirano
naklonjena, pretirana je poraba rdeCega mesa in intenzivnega kmetijstva, slednja hkrati
povzroca kontaminiranost tal in vode s pesticidi in vnos gensko spremenljivih kultur.

4. ZAKLJUCEK

Dijaki pridobijo teoreticna znanja s pomocjo razlicnih metod dela, preuéevanje internetnih
strani, izrezki ¢lankov, ogledov filma in interaktivnih spletnih u¢nih vsebin. Na podlagi tako
osvojenih teoreti¢nih osnov, dijaki nadalje izvedejo poskuse opisane v prakticnem delu, si
beleZijo rezultate in jih na podlagi osvojenega teoreti€nega znanja kritiéno vrednotijo. Izkaze
se, da dijaki naredijo logi¢ne zakljucke pri vrednotenju rezultatov prakticnega dela
eksperimenta in jih ponekod Ze tudi v naprej predvidijo. Podajo resitve, kako lahko sami
vplivajo na zmanjsanje onesnazevanja okolja in doprinosu ohranjanja okolja in s tem k boljsi
kvaliteti in pestrosti zauzite hrane. Dodatna anketna vprasanja pa potrdijo domnevo o boljSem
razumevanju vsebin okoljskih pojavov, ki so podprti s prakti¢nimi primeri.

Predvideli so naslednje resitve, ki jih lahko uresnicijo in s tem zmanjsajo prispevek
onesnazevanju okolja:

- uZivanje hrane lokalnega izvora;

- prehranjevanje z vecjim delezem hrane rastlinskega izvora;

- zmanjsanje medkontinentalnih letov;

- uporaba prevoza s kolesi ali javnega prevoza;

- boljsa toplotna izolacija domov;

- izkljucitev elektri¢nih naprav, kadar niso v uporabi;

- posaditi drevo;

- suSenje perila na zraku;
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- samooskrba z obnovljivo energijo;
- uporaba izdelkov in obladil iz recikliranega materiala;
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»Mlekasticno!« nas je prebudilo in povezalo

Maja Fabjan
Srednja trgovska Sola Ljubljana
maja.fabjan@sts-ljubljiana.si

Sodelovanje pri projektu »Mlekasti¢no!« je bilo izvedeno na povsem drugacen nacin kot sem
nacrtovala. Zaradi dela na daljavo in posledi¢no slabega psiholoskega stanja dijakov se je moj
glavni cilj iz raziskovanja mleka pretvoril v povezovanje dijakov v skupini in povecanje
motivacije za delo. Izkazalo se je, da so ravno to najbolj potrebovali. Rezultat pa ni bil le
dosezen moj glavni cilj, pac pa tudi uspesno delo do konca Solskega leta. Podoben pristop sem
uporabila tudi v drugih skupinah dijakov in povsod naletela na zelo pozitiven odziv dijakov.

Projekt »Mlekasti¢nol« je bil izveden po lastni izbiri skupine dijakov. Sama bi ga napeljala v
drugo smer, a sem na koncu vendarle vec kot zadovoljna z rezultati.

Kljucne besede: covid, delo na daljavo, odtujenost, »Mlekasti¢no!«, povezanost, uspeh
Abstract

Participation in the project "Mlekasti¢no!" was carried out in a completely different way than
| had planned. Due to teleworking and the consequent poor psychological condition of the
students, my main goal from milk research has turned into connecting students in a group and
increasing motivation to work. It turned out that this was exactly what they needed most. The
result was not only the achievement of my main goal, but also successful work until the end
of the school year. | have used a similar approach in other groups of students and have
encountered a very positive response from students everywhere.

The project "Mlekasti¢no!" was conducted at the choice of a group of students. | would have
steered it in a different direction myself, but in the end | am more than satisfied with the
results.

Key words: covid, teleworking, alienation, “Mlekasti¢no!”connectivity, success

1. UvOD

Veselila sem se sodelovanja pri novem projektu »Mlekasti¢nol«, a je covid situacija moje
naérte povsem predrugacila. Imeli smo namre¢ pouk na daljavo in povsem drugacen nacin
dela z dijaki. Opazala sem tudi, da dijaki postajajo iz tedna v teden manj motivirani za delo in
zelo odtujeni — celo v svojem razredu niso bili povezani med seboj. Zar v njihovih oéeh je
izginjal.
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Na podobno situacijo so nas opozarjali tudi razli¢ni strokovnjaki. lzolacija nam je prinesla
izgubo obcutka varnosti in stabilnosti, prinesla pa je tudi tesnobo in strah, kar sem opazala
tudi pri dijakih. Zelo pogosto je to vodilo v Se vecjo samoizolacijo in izogibanje stikov.

Na zacetku sem ugotovila, da se dijaki zelo veselijo zoom sre¢anj in sploh nisem imela obcutka,
da bi jim bila odvec oz. da bi bili z njimi preobremenjeni. Ob opozorilih vodstva Sole sem to
preverila tudi pri dijakih. Seveda sem nekaj ¢asa pri takih srecanjih namenila pogovoru,
poskusala sem delovati ¢imbolj pozitivno in se trudila narediti ure ¢imbolj zanimive. Pa vendar
se kljub mojemu trudu iskrice v njihovih oceh niso prizgale.

Zavedala sem se, da nujno potrebujem drugacen nacin dela. Poleg ciljev za doseganje
dolocenih znanj sem si za cilj postavila tudi gradnjo dobrih odnosov v posameznih skupinah
dijakov. Pri¢akovala in upala sem, da jim bo to prineslo tudi vecjo psihi¢no stabilnost in seveda
na koncu tudi boljsi uspeh.

Spomnila sem se na projekt »Mlekasti¢no!« in ga predstavila najbolj prizadevni skupini v
programu Trgovec, v kateri smo takrat ravno zakljucili s podrocjem beljakovinskih Zivil.
Ponudila sem jim malo druga¢no nadgradnjo podrodja in sicer sodelovanje pri projektu
»Mlekasti¢nol«. Usmerila sem jih k opisu projekta na spletni strani ekoSole in jim pustila
povsem proste roke pri nacinu izvedbe. Edini pogoj je bil, da se kot skupina poveZejo in vsi
sodelujejo.

Rezultat me je resni¢no presenetil!

V zelo hitrem ¢asu so imeli pripravljeno predstavitev, ki so jo na daljavo izvedli kot dobro
utecen tim. Najbolj pa so me razveselile sijo¢e oéi in nasmehi celotne skupine. Navdusenja kar
niso mogli skriti. Na koncu predstavitve so se mi Se celo zahvalili, da sem jim omogocila
drugacen nacin dela.

Seveda je bila njihova motivacija na vrhuncu. lzkoristila sem jo in jim predlagala, da raziskavo
razsirijo na celo Solo; tako dijake, kot tudi zaposlene. Idejo so z navdusenjem sprejeli. V e-
asistentu smo odprli poseben kanal Mlekasti¢no!, kjer smo zbirali vse rezultate. Kar malo smo
bili vsi skupaj zasuti z njimi, a na koncu smo ugotovili, da nas je ravno to kot celotno skupnost
na nek nacin povezalo. In to je bilo v tistem ¢asu dela na daljavo Se kako dobrodoslo.

Ker so se »Mlecni sladkorcki« (kot se je skupina poimenovala) res izkazali, sem ga. ravnateljici
predlagala, da bi rezultate raziskave predstavili tudi na pedagoski konferenci na daljavo. Pred
celotnim uciteljskim zborom so nastopili Ze zelo samozavestno, kot enotna, dobro uigrana
skupina.

Napisali so tudi ¢lanek, kjer so predstavili rezultate raziskave Se vsem dijakom in je bil objavljen
v Solskem casopisu. Dobili so krila!

Projekt smo zaceli v novembru. Do konca Solskega leta smo v skupini delali samo Se kot
skupina. Vsaka njihova naslednja naloga je bila Se boljsa. Naucili so se tudi reSevati zaplete, ko

86



je kaksen dijak zaostajal in se ni povsem ali dovolj hitro odzval. Njihova povprecna zaklju¢ena
ocena v spricevalu pa je 4,7.

Tako obliko dela sem uporabila tudi v vseh ostalih skupinah dijakov in dobila zelo dobre odzive
in rezultate. »Mlekasti¢nol« se je tako izkazal kot dragocen pripomocek pri poucevanju, pa
tudi kot odli¢no socialno ter psiholosko orodje.

2. METODE IN METODOLOGUA

Projekt »Mlekasti¢no!« smo izvedli kot anketiranje dijakov in zaposlenih.

Dijaki so pripravili anketni vprasalnik, v katerem so se osredotocili na podrocja, ki zanimajo
tudi bodoce prodajalce. Zanimalo jih je:

e koliko druzinskih ¢lanov pije mleko,
e katere vrste mleka uzivajo glede naizvor in nacin konzerviranja ter morebitne dodatke,
o mleko katerih blagovnih znamk pijejo,
e s koliksnim delezem mleénih mascob,
e kaksno koli¢ino uZivajo dnevno,
e morebitna obcutljivost na laktozo,
e morebitno nadomeséanje mleka z rastlinskimi napitki,
e najpogostejSa embalaza njihovega mleka,
e (e uzivajo tudi druge mle¢ne izdelke in
e poznavanje pridobivanja mleka in mleénih izdelkov.
Dali pa so jim tudi priloZznost, da:
e podajo svoje mnenje o tem, katero mleko najbolje vpliva na nase zdravje in

e pojasnijo, katere lastnosti so jim je pri izbiri mleka najpomembnejse.

Sledila je analiza anketnih vprasSalnikov in priprava predstavitve rezultatov, ki so jih kot
skupinsko predstavitev izvedli tudi na pedagoski konferenci na daljavo. Skupina je sodelovala
tudi pri Mladih porocevalcih in oblikovala ¢lanek, ki je bil objavljen v Solskem ¢asopisu.
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Vendar pa me je v tistem trenutku Se bolj kot dosezek dijakov pri projektu »Mlekasti¢no!«
navdusevala sprememba psihi¢nega in socialnega stanja dijakov. Dijaki so se namre¢ povezali
v trdno skupino, ki je v svoje aktivnosti mo¢no vpela tudi dijake v zelo tezkem poloZaju.

Moj del raziskave sem zato usmerila v ugotavljanje zadovoljstva in motiviranosti dijakov ter
primerjavo uspeha njihov samostojnih nastopov z nastopom skupine.

3. REZULTATI

Glede na ¢udovit odziv skupine dijakov »Mleénih sladkorékov« sem se odlocila, da nacin dela
prilagodim tudi v ostalih osmih skupinah dijakov. Od devetih skupin je bil na zacetku malenkost
medel odziv le v eni skupini, vsi ostali dijaki so takoj z navdu$enjem sprejeli novo moznost dela.
Kot najvecjo prednost takega nacina dela so dijaki navajali njihovo povezanost in druzenje.
Koliko so na ta nacin pridobili u¢no, se jim ni zdelo toliko pomembno. »Skupaj zmoremo!« je
postal njihov moto. Sama sem ugotovila prednost tudi v visjih pridobljenih ocenah, saj so bile
skupine za nastope v povpre¢ju ocenjene z oceno 4,5. Zame kot pedagoga pa je bilo
najpomembneje, da se je dijakom vrnilo navdusenje nad odkrivanjem novih znanj in iskrice v
oCeh.

Napravila sem analizo stanja v posameznih skupinah dijakov, ki jih bom oznacila le stevil¢no.

Razred Uspeh pri samostojnih | Uspeh pri Dvig Dvig
oz. predstavitvah skupinskih zadovoljstva motiviranosti
skupina (povprecna ocena predstavitvah od1ldo3 za delo od 1 do
dijakov skupine) (povprecna ocena 3
. (1 =majhen,
skupine)
3=velik) (1 =majhen,
3=velik)
1. 3,9 4,7 2 2
2 4,1 4,2 2 3
3 3,1 4,1 3 2
4. 2,4 4,0 1 2
5 3,8 5,0 3 3
6 4,1 5,0 3 3
7 3,7 4,1 2 2

88



8. 3,8 5,0 3 3

9. 3,8 4,7 3 2

povprecje | 3,6 4,5 2,5 2,4

Iz svojih opaZanj sem ugotovila, da se je s takim nacinom dela pri vseh skupinah dijakov
dvignilo zadovoljstvo in motiviranost za delo. Analiza ocen pri skupinskih predstavitvah dijakov
v primerjavi s samostojnimi predstavitvami pa kaze v povprecju kar 25% zviSanje.

4. RAZPRAVA

Za nami sta dve posebni Solski leti. Po 26. letih poucevanja sem v teh dveh letih ogromno
svojega prostega ¢asa namenila nadgradnji svojega znanja. Iskala sem razli¢ne poti, kako se
dijakom pribliZati na daljavo in z njimi ohraniti dober stik, kar po mojem mnenju omogoca tudi
motiviranost za delo in posledi¢no visji uspeh ter zadovoljstvo. To pa je potrdila tudi moja
kratka analiza.

5. ZAKLJUCEK

Na situacijo, v katero so nas potisnile izredne razmere zadnjih dveh let, ne moremo biti nikoli
pripravljeni. Se posebej zahtevno je biti v taki situaciji ucitelj, saj nisi odgovoren le za svoje
psihicno pocutje in funkcionalnost, pa¢ pa tudi za psihi¢no in socialno pocutje ter
funkcionalnost vseh svojih dijakov.

Zelo pomembno je bilo najprej opolnomociti sebe, saj smo le tako lahko poskrbeli tudi za
dijake. Sama sem v prvem letu dela na daljavo precej pozabila nase in sem bila zato na to Se
toliko bolj pozorna v drugem delu.

Seveda smo se vsak od nas na svoj nacin trudili priblizati dijakom in jim ¢imbolj olajsati
situacijo. Jaz verjamem, da nas dobri odnosi in medsebojno druzenje lahko ponesejo v visave.
Tu je bil moj zacetek, iz katerega sem gradila.

Otroku kot prvo hrano ponudimo mleko. Svojim dijakom sem kot prvo »hrano za duso«
ponudila »Mlekasticnol« In tako kot otrok zraste s pomocjo mleka, je nas »Mlekasticno!«
najprej prebudilo iz posebnega stanja, potem pa povezalo v trdno skupnost, ki skupaj zmore
vse!
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Lokalna trajnostna oskrba, primer dobre prakse zagotavljanja
kratkih verig od proizvajalca do potrosnika

Matej Zobec
Grm Novo mesto — center biotehnike in turizma
Kmetijska Sola Grm in biotehniSka gimnazija
matej.zobec@grm-nm.si

Slovensko kmetijstvo se sooca s Stevilnimi problemi in eden izmed glavnih je problem
odkupnih cen pridelkov iz osnovne kmetijske dejavnosti, zato se je izkazalo, da lahko kmetje
mleku povecajo dodano vrednost z njegovo predelavo v razlicne mle¢ne izdelke in neposredno
prodajo potrosniku na lokalnem trgu.

Namen nasega projekta je med drugim predstaviti mozZnosti, ki se zadnja leta kaZejo kot dobra
strategija za dvig dodane vrednosti osnovnemu kmetijskemu proizvodu. V nasem primeru je
bila ta mozZnost to, da s predelavo nasega osnovnega proizvoda, mleka, lokalnemu potrosniku
ponudimo nov, trzno zanimiv, izdelek.

Glede na dosedanje izkusnje s trzenjem nasih proizvodov na lokalnem obmocdju, smo tudi z
novim izdelkom dokazali, da smo v lokalnem okolju kot proizvajalci in predelovalci mleka
dobro sprejeti in uzivamo zaupanje potrosnikov, zato kaze da je lahko tudi nas nov proizvod
trZno uspesen.

Nas$ primer torej predstavlja dobro prakso lokalne trajnostne oskrbe kot tudi, da dijake, se
pravi bodoce kmetovalce, spodbuja k inovativnosti in ustvarjanju svoje uspesne zgodbe na
poklicni poti, za katero se pri nas izobrazZujejo.

Kljucne besede: lokalna hrana, mleko, ¢okoladni napitek, promocija in trzenje

Abstract:

Slovenian agriculture faces many problems and one of the main ones is the problem of the
purchase prices of products from basic agricultural activity. It turned out that farmers can
increase the added value of milk by processing it into various dairy products and selling it
directly to consumers in the local market.

The purpose of our project is, among other things, to present the possibilities that have
emerged in recent years as a good strategy for raising the added value to the basic agricultural
product. In our case, this option was to offer a new, commercially interesting, product to the
local consumer by processing our basic product, milk.
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Based on previous experience with marketing our products in the local area, we have also
proven with the new product that we are well-received in the local environment as milk
producers and processors and that we enjoy consumer confidence, so it shows that our new
product can be commercially successful.

Our example, therefore, represents a good practice of local sustainable care as well as
encouraging students, ie. future farmers, to innovate and create their own success story in the
career for which they are educated here.

Key words: local food, milk, chocolate drink, promotion, marketing
1. UvVOD

Lokalna trajnostna oskrba in vzpostavljanje kratkih verig imata SirsSi druzbeni pomen. Z
veanjem obsega potrosnje lokalnih pridelkov in proizvodov se namrec ustvarjajo in
zagotavljajo nova delovna mesta, poleg tega pa pomembno vplivata tudi na ohranitev in
razvoj podezelja.

Povprasevanje po lokalno pridelani, sledljivi, zdravi in kakovostni hrani je iz leta v leto vedje.
Stopnja samooskrbe z mlekom v Sloveniji je zadnjih nekaj let sicer zelo visoka, pojavljajo se
celo presezki, ki jih izvazamo, na ta racun pa znizujemo odkupno ceno mleka. Zaradi nizke
odkupne cene pa vse vec€ kmetij opusca prirejo mleka. V zadnjih letih se je izkazalo, da pa lahko
kmetje mleku povecajo dodano vrednost z njegovo predelavo v razlicne mlecne izdelke in
neposredno prodajo potrosniku na lokalnem trgu. ReSitev ugodno vpliva na razvoj in
konkurencnost zZivinorejskih kmetij, ki se ukvarjajo s prirejo mleka.

V okviru projekta Mlekasti¢no! Izberem domacde so dijaki raziskovali pot mleka od kmetije do
kozarca, na koncu pa so sodelovali tudi pri razvijanju novega produkta, ki je zanimiv za
potrosnika in ima moZnosti za dobro prodajo. Izhodisce za zastavljen cilj je dolgoletna uspesna
prodaja mleka in mlecnih izdelkov Kmetijske Sole Grm in biotehniske gimnazije Novo mesto.
Nase mleko in mlecne izdelke potrosniki lahko kupijo na okoliskih mlekomatih in Solski
prodajalni, prav tako pa vse produkte dobavljamo v vec javnih zavodov in jih uporabimo tudi
v lastni kuhinji.

Najprej smo preucili navade in potrebe potrosnika. Tukaj smo se predvsem osredotocili na
mlajSe generacije in na podlagi lastnih navad uZivanja mlecnih izdelkov in navad njihovih
vrstnikov so dijaki najve¢ moZnosti za uspeh na trgu videli v cokoladnem napitku. To je bil torej
nas cilj. Ustvariti nov izdelek, ki ga bomo lahko uspesno trZili, za to pa je seveda potreben
dolocen proces.

Nasledniji izziv je bil izdelava izdelka samega. Tako smo se lotili iskanja ustreznih sestavin in
pripravkov, predvsem pa tehnologij predelave mleka v cokoladni napitek. Pri tem so
preizkusali razlicna razmerja med posameznimi sestavinami ter tako prisli do koncnega
proizvoda.
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Za izdelan cokoladni napitek smo v nadaljevanju iskali ustrezno vrsto embalaze in kupcu
privliaéno etiketo, ki pa mora vsebovati tudi vse podatke, ki zagotavljajo varno uzivanje izdelka.

Nazadnje pa smo se lotili Se promocije izdelka, ki je sovpadala s svetovnim dnevom mleka.
Med dijake in zaposlene smo razdelili ¢okoladni napitek skupaj z zgibanko o osves$canju
pomena uzivanja mleka. Proizvod je bil zelo dobro sprejet in tako smo dobili potrditev, da ga
lahko v nadaljevanju ponudimo tudi nasim stalnim strankam.

2. ISKANJE TRZNIH PRILOZNOSTI

Slovensko kmetijstvo tarejo Stevilni problemi in eden izmed glavnih je problem odkupnih cen
pridelkov iz osnovne kmetijske dejavnosti. Zadnja leta kmetje spoznavajo, da lahko s svojo
dejavnostjo iztrzijo mnogo ve¢, ¢e svojem osnovnemu proizvodu povecajo dodano vrednost,
zato se vedno pogosteje odlocajo za dopolnilne dejavnosti na svojih kmetijah, v okviru katerih
svojim proizvodom uspesno dvigajo vrednost. Tako je tudi na podrocju pridelave mleka.
Odkupne cene surovega mleka so stalnica razprav o ekonomski racionalnosti pri prireja mleka,
s predelavo mleka v najrazliénejSe mlecne izdelke pa lahko kmet veliko pridobi. Seveda je
potrebno najprej dobro pretehtati moznosti, ustvariti dober izdelek, ga vSe¢no pripraviti za trg
in si zagotoviti stalen krog potrosnikov, ki bodo te izdelke kupovali.

Zadnja leta se veliko poudarja pomen lokalno pridelane hrane in tudi projekti, kot je »lzbrana
kakovost - Slovenija«, ki so podprti s strani drzave, Ze kazejo ucinke ozaveséanja ljudi o
kakovosti in drugih prednostih lokalno pridelane hrane.

Dobra poslovna ideja je torej kljuéna za zagon dejavnosti, ki nam bo prinesla dober finan¢ni
rezultat. Nase izhodisce je bila Ze ustaljena dobra poslovna praksa nase uspesSne proizvodnje
in predelave mleka in mle¢nih izdelkov. Kmetijska Sola Grm in biotehniska gimnazija Novo
mesto ima za potrebe pedagoskega dela goveji hlev v katerem redi govedo za proizvodnjo
mleka. To mleko prodamo ali pa ga sami predelamo v Solski sirarni v najrazli¢nejSe mlecne
izdelke, ki jih potem trZzimo v lokalnem okolju. Nase mleko in mleéne izdelke odkupuje tudi
veliko javnih zavodov (Dom upokojencev Novo mesto, vrtec, osnovne Sole ...), ki so prepoznali
kvaliteto lokalne hrane in skrbi za zdravo okolje. Opazamo pa tudi, da potrosnik pridobi
zaupanje v lokalnega pridelovalca z njegovo zgledno ureditvijo celotne kmetije in s skrbjo za
dobrobit Zivali. V prvi vrsti pa z domac¢im mlekom oskrbujemo celoten Solski center ter tako
dijakom in zaposlenim ponujamo najbolj kvalitetno doma pridelano hrano.

Na podlagi prehranskih navad dijakov, ki so pri projektu sodelovali, in njihovih vrstnikov smo
se odlodili, da bo proizvod, ki ga bomo poskusno dodali v naso ponudbo ¢okoladni napitek. Po
raziskavah sodec priljubljenost mleka in mle¢nih izdelkov med mladimi namrec upada.

Po besedah NIJZ-ja je med malcki in otroci uzivanje mleka zadovoljivo, medtem ko njegova
priljubljenost v ¢asu najstniStva pomembno upade. Osnovne Sole vklju¢ujejo mleko in mlec¢ne
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izdelke najpogosteje v Solsko malico in sicer najpogosteje 3-krat med tednom (43,8 % vseh Sol)
Vletu 2011 je vsaj 1-krat na dan uzivalo mleko le 41 % osnovnosolcev (6. in 8. razred), medtem
ko jih je 13 % uzZivalo mleko veckrat na dan. 8 % jih je uzivalo mleko najvec nekajkrat na mesec.
Prav zato smo se odlocili, da poskusimo pripraviti izdelek, ki bi bil mladim kljub temu vsec in
bi ga z veseljem uvrstili na jedilnik (NIJZ, 2021).

Mlecne pijace so zraven pasteriziranega, steriliziranega in fermentiranega mleka najpogostejsi
mlecni izdelki na nasem trgu, saj jih v Sloveniji predelamo iz priblizno polovice vsega
namolzenega mleka. Ti izdelki so v Sloveniji visoke kakovosti in ponujajo pestro izbiro. (po
Mavrin in Ostir, 2002, str. 79)

Ker mlecne pijace popestrijo ponudbo mlecnih izdelkov in ustrezajo prehranskim zahtevam
tudi nase ciljne skupine potrosnikov, je bil tudi to razlog, da smo se odlocili za izdelavo ravno
cokoladnega napitka.

2.1. Ustvarjanje kakovostnega in hkrati tudi trzno zanimivega izdelka

Dejstvo je, da potrosniki postajajo vse bolj zahtevni in ob vedno bolj ozaves¢enem potrosniku
si ne moremo privosciti, da na police postavimo povprecen izdelek, kajti konkurenca je
prehuda in Ze ob najmanjsi napaki lahko ostanemo brez kupcev.

Razvijanju izdelka moramo tako posvetiti res veliko pozornosti in ¢asa. Tako smo tudi mi, v
sodelovanju z Ze dobro izkusenimi delavci v Solski sirarni, kar nekaj ¢asa tehtali, kakSen naj bo
recept za izdelek, ki smo ga Zeleli ustvariti. Preizkusili smo nekaj razlicic in se na koncu odloili
za naslednji postopek.

Sveze polnomastno mleko smo segreli na 85 stopinj in kuhali 15 min, nato smo mleko ohladili
na 40 stopinj in ga posneli, tako da je mleku ostalo 0,5 % mle¢ne mascobe. Ko smo ga Se
dodatno ohladili na 30 stopinj, smo vme3sali 12 % ¢okoladni pripravek (tekoco ¢okolado), dobro
premesali in nalili v embalaZzo. Tako pripravljen izdelek smo opremili Se z ustrezno etiketo.

2.2. Oblikovanje zunanje podobe

Za uspesno prodajo izdelka ni pomembna smo njegova kakovost, ampak tudi zunanja podoba.
Predvsem zadnja leta se kaze, da ta vidik Se kako vpliva na uspesnost prebijanja na trg, zato
moramo biti tudi v tem segmentu zelo inovativni in iznajdljivi.

Ucinkovito oblikovana etiketa posreduje pravo sporocilo do prave ciljne skupine. Oblikovanje
etikete je tako pomembno vprasanje v procesu oblikovanja novega izdelka in je mnogo vec
kot le operativna naloga oblikovalcev. Namen embalaze je v prvi vrsti torej posredovati
ustrezne drazljaje za sprozZitev nakupa, doseganje ugajanja in preferiranja ter Zelje in potrebe
po izdelku, pogosto pa pozabimo na njene komunikacijske naloge, kot je soustvarjanje
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identitete podjetja in izdelka. Zasnove se moramo zato lotiti resno in premisljeno. Oblikovalec
mora pri tem vedeti, kdo bodo kupci izdelka, kakSne potrebe naj izdelek zadovolji
(funkcionalne) in kakSne obcutke (Custvene) naj vzbudi pri porabnikih. Etiketa mora
sporocati zgodbo, ki bo drugacna od ostalih (po Matjasi¢ 2010, str. 27).

Ker se zavedamo pomena vizualnega ucinka embalazZe in etikete na potrosnika, smo seveda
tudi mi Zeleli biti ¢imbolj inovativni. Zadali smo si predvsem dva cilja. Prvi, da je etiketa
dejansko privlaéna in spodbudi potencialnega kupca k nakupu, kot drugo pa smo razmisljali
tudi v smeri varovanja okolja. V zadnjih letih lahko v svetu zasledimo velika prizadevanja za
omilitev onesnazevanja okolja, za katerega imajo velike zasluge tudi neznanske koliine
odpadne embalaZe. Ker se polnjenje ¢okoladnega mleka v povratne steklenice ne zdi smiselno,
saj gre za pakiranje manjSe od 0,5 |, smo se odlodili za pakiranje v plastenke, ki pa lahko gredo
v reciklazo.

2.3. Promocijain trzenje

Promocija lokalne hrane je bistvena za ohranitev slovenske pridelave in predelave hrane, saj
je domac, osvescen potrosnik tisti, ki zagotavlja, da bo slovenska pridelava in predelava hrane
uspesna. Najve¢ lahko za svojo promocijo naredi kmet sam, ki s kakovostnimi izdelki in
inovativnostjo iS¢e svoj delez na trgu, zadnja leta pa se v promocijo lokalne hrane precej vlaga
tudi na drZavni ravni.

Na Ministrstvu za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano Ze od leta 2013, z vzpostavitvijo sheme
kakovosti — izbrana kakovost, izvajajo promocijo kmetijskih in Zivilskih proizvodov ter
informirajo in osveScajo potroSnike o pomenu poseganja potrosnikov po lokalno pridelani in
predelani hrani.

Rezultati meritev uspesnosti promocije kazejo, da se je po nekaj letih izvajanja promocije
odnos potrosnikov do lokalno pridelane in predelane hrane bistveno izboljsal. Danes se
potrosniki v vecji meri zavedajo, da je poseganje po lokalni hrani koristno tako zanje kot za
celotno druzbo. To pa je tisto, kar daje kmetom moznost, da svojim izdelkom povecajo dodano
vrednost (Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, 2021).

Uvajanje novega izdelka na trg je uvodna faza trzenja izdelka. Zanjo je najbolj pomemben odziv
potrosnika na nov izdelek. Ponudnik v tej fazi vlaga vsa sredstva v trzno komuniciranje,
katerega cilj je obveS¢anje potroSnikov o novem izdelku. Uvajanje novega izdelka na trg je
obcutljivo in negotovo obdobje, saj izdelek na trgu Se ni poznan. Prodaja je v tej fazi
sorazmerno skromna, stroski proizvodnje pa obicajno veliki (po Dovzan, 1998, str. 89).

Kar se nasega projekta ti¢e smo oziroma bomo izkoristili dosedanje izkusnje nasega zavoda pri
prodaji Ze obstojecih izdelkov. Kot je bilo Ze omenjeno, ima Kmetijska Sola Grm in biotehniska
gimnazija Novo Mesto dobro razvejano mrezo lokalnih kupcev, ki jim lahko kot novost v
ponudbi predstavimo nas$ izdelek ter ga seveda postavimo tudi na police nase prodajalne.
Svetovni dan mleka, 1. junij, pa smo izkoristili za promocijo izdelka med dijaki in zaposlenimi,
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med njih smo namrec razdelili licno embaliran izdelek, ki smo mu priloZili Se zloZzenko z
informacijami o koristnosti uzivanja mleka.

3. ZAKLJUCEK

Projekt, ki smo se ga lotili lahko ocenjujemo kot izredno uspesen, saj predstavlja dobro prakso
lokalne trajnostne oskrbe, predvsem pa dijake, se pravi bodoce kmetovalce, spodbuja k
inovativnosti in ustvarjanju svoje uspesSne zgodbe na poklicni poti, za katero se pri nas
izobrazujejo. Spoznali smo, kako se lotiti iskanja nove poslovne priloZnosti oz. ustvarjanja
novega izdelka, kako zelo je pomembno, da ustvarimo kvaliteten izdelek, ki nas bo locil od
podobnih produktov na trgu. Ob tem pa smo se seveda soocili $e z izzivom ustvarjanja zunanje
podobe izdelka, ki prav tako v veliki meri vpliva na njegovo konkurencnost na trgu. Spoznali
pa smo tudi, kako se lotiti same prodaje. Pri tej tocki smo lahko opazovali, kakSne so prednosti
lokalne prodaje in kako razvijati mrezo kupcev v lokalnem okolju.

Se enkrat ve¢ se je torej izkazalo, da z dobro idejo in nekaj vztrajnosti lahko ustvarimo
kakovosten izdelek, ki je trzno zanimiv in na ta nacin lahko iztrzimo precej vec¢ kot bi samo s

prodajo osnovne surovine.
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Pripravi sam - jej okusno in zdravo

Mateja Sajovic
Osnovna Sola IV Murska Sobota
zizek.mateja@gmail.com

Ucenci, Se posebej ucenci s posebnimi potrebami, so v vecini vajeni na dolo¢ene okuse in
pripravo hrane. Tezko jih prepri¢amo, da poskusijo kaj novega, neznanega. V Zelji, da bi jih
spodbudili k bolj zdravemu nacinu prehranjevanja z manj sladkorja, vec polnozrnatimi izdelki,
vec zelenjave ... smo se lotili pri pouku gospodinjstva in podaljSanega bivanja projekta Pripravi
sam — jej okusno in zdravo. V njem ucence spodbujamo, da s sodelovanjem in samostojno
pripravo jedi, ter spoznavanjem raznih ekoloskih Zivil, ki jih nekaj pridelamo tudi sami —
poskusijo nove jedi. V ¢asu Solanja na daljavo smo ta projekt prenesli v domace kuhinje s
pomocjo starSev. Ker vsi radi jemo okusno, smo nasa najljubsa Zivila »predelali« v bolj zdrava.
Spodbujamo tudi omejitev sladkorja v prehrani.

Kljucne besede: zdrava prehrana, u¢enci s posebnimi potrebami, zdrava prehrana, sladkor

Summary

Pupils, especially those with special needs, are accustomed to certain flavours and food
preparation methods; therefore, persuading them to try something new and unfamiliar can
be challenging. In home economics class and afterschool care, we prepared a project called
“Make it yourself — delicious and healthy food” to steer pupils towards healthier foods with
less sugar, more wholemeal products and more vegetables. Through this project, we
encourage pupils to try new dishes by giving them the opportunity to prepare them on their
own or in groups as well as by teaching them about organic foods and even growing some
organic vegetables ourselves. During the period of distance learning, parents helped us bring
this project to pupils’ homes. We adapted pupils’ favourite dishes to make them healthier and
encouraged them to reduce the amount of sugar in their diet.

Key words: healthy diet, special needs pupils, sugar

1. UVOD

Na nasi Soli izobrazujemo in vzgajamo ucence z motnjo v duSevnem razvoju. V letoSnjem
Solskem letu imamo vpisanih 120 uéencev. Na Soli imamo dva programa, in sicer nizji
izobrazbeni standard za uéence z lazjo motnjo v duSevnem razvoju ter poseben program
vzgoje in izobraZevanja za u€ence z zmerno, teZjo in tezko motnjo v dusevnem razvoju.
Ucenci po koncanem Solanju v niZjem izobrazbenem standardu se vpisujejo v dvoletne
srednjesolske programe, veliko prav v programe povezane z Zivilstvom.

Ucenci v posebnem programu vzgoje in izobraZevanja zaradi izrazito znizanih intelektualnih
sposobnosti niso nikoli popolnoma samostojni. S posebnimi vzgojno-izobrazevalnimi procesi
lahko skrbimo za nadgradnjo njihovega znanja. Pred uveljavitvijo te prakse je veljalo, da so
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osebe s tezjimi in tezkimi motnjami v duSsevnem razvoju neucljive. Danes vemo, da njihova
znanja in spretnosti na nekaterih podrocjih segajo visoko. (Grubesic, 2014).

Po kon¢anem Solanju v posebnem programu se jih vecina vkljuci v varstveno delovne centre.
Nasi ucenci potrebujejo posebne oblike in metode dela. V 3oli se poleg specifi¢nih znanj in
spretnosti ucijo tudi samostojnosti in delovnih navad. To spodbujamo skozi celoten pouk, Se
posebej pa pri predmetu gospodinjstvo v nizjem izobrazbenem standardu, pouku delovne
vzgoje v posebnem programu vzgoje in izobraZevanja in podaljSanem bivanju. V Zelji, da bodo
lahko ¢im bolje funkcionirali v vsakdanjem Zivljenju, jih je potrebno nauciti razli¢nih vescin.

O zdravi hrani v zadnjem casu veliko beremo, poslusamo in govorimo, vendar kaj sploh to je?
V svojem prispevku Zelim prikazati, kako smo z ucenci skozi pouk gospodinjstva in
podaljSanega bivanja spodbujali bolj zdrav nacin prehranjevanja pod sloganom »Pripravi sam
— jej okusno in zdravo«. Moja ideja je bila preveriti hipotezo, da ¢e ucenci sodelujejo pri
pripravi hrane jo tudi raje poskusijo, pa ¢eprav je nekaj novega, njim neznanega.

2. TEORETICNA 1ZHODISCA

Zdrava prehrana omogoca optimalni fizi¢ni razvoj, vitalnost, dobre intelektualne sposobnosti,
poveca delovno storilnost ter sploSno odpornost. Pomeni pa uravnovesen vnos vseh hranilnih
snovi, ki jih telo potrebuje. Prav tako pomeni tudi ustrezno energijsko vrednost hrane.
(Pokorn, 2003)

Hrana, ki jo zauZijemo mora po energijski in bioloski vrednosti ustrezati priporocilom
strokovnjakov za posamezno starostno obdobje. Prav tako mora biti pravilno razporejena ez
dan, saj energijo potrebujemo za delo in veliko manj za dnevni in noc¢ni pocitek. Strokovnjaki
priporocajo pet dnevnih obrokov. Z njimi naj bi v telo vnesli dovolj dnevne energije. (Suwa-
Stanojevi¢, 2019)

Cas najstnistva je ¢as hitre rasti. V ¢asu odras¢anja je prehrana kljuénega pomena, saj telo za
izgradnjo kostnine, misic, notranjih organov in za delovanje moZganov nujno potrebuje snovi,
ki jih vsebuje hrana. V tem obdobju ni pomembno samo to, da mladostnik dovolj je, ampak da
je kakovostno in raznoliko hrano. Nepravilen izbor in uZivanje Zivil lahko pusti posledice na
telesu za vse Zivljenje, vpliva pa tudi na oblikovanje prehranjevalnih navad v kasnejsem
Zivljenju. Otroci in mladostniki pogosto med glavnimi obroki uzivajo tudi prigrizke za katere je
znacilno, da vsebujejo veliko energije, ki jo prispevajo sladkorji in mas¢obe, manj pa vsebujejo
hranilnih snovi, ki vplivajo na odpornost organizma. Opuséanje zajtrka, neustrezen ritem
prehranjevanja za katerega je znacilna neustrezna ¢asovna porazdelitev obrokov preko dneva,
premajhne koli¢ine zauZite zelenjave in rib, ter prevelike koli¢ine zauZitih pija¢ z dodanimi
sladkorji so dejavniki tveganja, ki ogrozajo zdravje otrok in mladostnikov. (Gabrijecic, Blenkus,
2000)

Razvojna hrana je tista hrana, ki je potrebna za optimalen fizi¢ni in psihi¢ni razvoj v otrostvu,
hkrati pa gradi odpornost in ohranja zdravje tako v otrostvu kot v odraslosti. (Vozel, 2018)
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3. METODOLOGIIA

Z ucenci smo pri pouku gospodinjstva pri poglavjih o prehrani spoznavali piramido zdrave
prehrane, ki smo jo tudi izdelali. Na podlagi reSevanja ankete za Shemo Solskega sadja sem
ugotovila, kaj ve€¢inoma jedo ucenci od sadja in zelenjave ter mlec¢nih izdelkov. Nato sem jih
sama ustno anketirala, kaj je za njih zdrava prehrana in kaj radi jejo. Naredili smo plakat o
zdravi prehrani in vanj poskusali umestiti najljubse jedi u¢encev.

Spoznali smo, da je vecina najljubsih jedi u¢encev taksnih, ki vsebujejo ali velike koli¢ine
sladkorja ali pa veliko mascob in bele moke. Zato smo si zadali, da bomo poskusali ¢ez Solsko
leto omejiti kolicine sladkorja v jedeh in pijaci.

4. PRIPRAVI SAM

4. 1 Omejimo sladkor

Spodbujamo omejitev sladkorja v prehrani, saj prekomerno uZivanje sladkorjev povzroca
najrazlicnejSa tveganja za zdravje, med drugim prekomerno telesno maso in debelost,
sladkorno bolezen in zobno gnilobo. Sladkor vsebujejo Stevilna Zivila, pogosto v mnogo vecjih
koli¢inah, kot bi to pric¢akovali, prav tako je prisoten v nekaterih Zivilih, kjer ga sploh ne bi
pricakovali. Zelo veliko ga lahko vsebujejo brezalkoholne pijace (kole, ledeni ¢aji, gazirane
pijace, vode z okusom, ipd.), Zita za zajtrk, in razlicne sladkarije. Priporocljivo je omejiti
uzivanje zivil z dodanim sladkorjem, pa tudi dodajanje pretiranih koli¢in sladkorja v hrano ni
priporocljivo.

Ogledali smo si koliko sladkorja vsebuje katera izmed priljubljenih pijac. Pri ra€unanju in
tehtanju koliko gramov sladkorja je v kateri pijaci na pol litra smo bili vsi preseneéeni, da ga
vsebujejo tako veliko. Izdelali smo plakat, ki nas vse opozarja o ogromnih koli¢inah sladkorja,
ki jih zauzijemo s pitjem sladkih pijac.

Cez vse leto spodbujamo ¢im ve¢ pitja vode ali vsaj nesladkanih ¢ajev iz steklenic, ki jih u¢enci
prinasajo v Solo. Z rednim spodbujanjem pitja, se spije precej vec tekocine, kar pomembno
odlicne napitke tako smo pripravili bezgovo jagodno limonado in vodo obogateno s citronsko
meliso. Bezeg smo nabrali na sprehodu, jagode so bile s kmetije s Sheme 3olskega sadja,
citronsko meliso pa gojimo na nasem vrti¢ku. Uéenci so vklju€eni v vse postopke priprave od
nabiranja, pranja sadja in zelis¢, rezanja ... Ob tem jih u¢imo pravilnih postopkov priprave na
delo in pravilnega rokovanja s kuhinjskimi pripomocki. Vse z namenom, da bi lahko ucenci
varno in ¢im samostojneje sodelovali pri pripravi jedi.
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Slikal: bezgovo jagodna limonada
4. 2 Poskusimo kaj novega

Prejeta donacija podjetja DM nas je spodbudila k bolj poglobljenemu razmisljanju o bio
prehrani ter kako jo pripraviti ¢im bolj okusno in privlacno za ucence. Tako smo iskali razlicne
recepte. Veliko ucencev je prvi¢ poskusilo Ciceriko, kus kus. Najokusnejse jedi za ucence so;
pita iz prosene kase z buckami, prosene kakavove kroglice z rozinami in suhimi marelicami,
narastek iz prosene kase, solata s kus kusom in razli¢éno zelenjavo, paladinke z ovsenimi kosmici
in banano. Pico smo pripravili iz polnozrnate moke in namesto kecapa uporabili bio
paradiznikovo omako.

Slika 2: solata s kus kusom

Pri pripravi jedi smo nekaj zelenjave uporabili tudi iz nasega eko vrticka, ki ga imamo na dveh
visokih gredah. Tako ucenci spoznajo, kako kaj raste, koliko skrbi je potrebno za uspesno rast.
Veliko se jih prvic sreca z vrtnarjenjem in se resni¢no veselijo vsake zelenjave, ki nam uspe.
Odliéno nam je uspel por, katerega smo z veseljem veckrat uporabili za odli¢cno kremno porovo
juho. Da lahko jemo ¢im bolj okusno in zdravo je pomembna tudi samooskrba, ki jo
spodbujamo z uenjem vrtnarjenja.
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Slika 3: porova juha

Vse jedi, ki so v receptih sladkane s sladkorjem smo malo posladkali z javorjevim sirupom. Tako
smo pripravili enostavne pirine piSkote in odlicne kosmice za malico, h katerim smo postregli
nas$ kakav pripravljen le s kakavom in javorjevim sirupom.

V Casu ko je pouk potekal na daljavo, sem pri gospodinjstvu strmela k temu, da ucenci pridobijo
¢im vec prakti€nih, Zivljenjskih vsebin v okviru svoje druzine. Spodbujala sem jih k zdravemu
nacinu prehranjevanja in priprave hrane. Zahvala gre starSem, ki so se odzvali in tako z u¢enci
pripravljali zelo raznolike jedi.

Slika 4: enostavni pirini piskoti

5. ZAKLJUCEK

S pravim pristopom in predstavitvijo u¢encem pomena zdrave prehrane so mozne spremembe
v nacinu razmisljanja. Ucenci za katere smo mislili, da nikakor ne bodo Zeleli poskusiti takih
drugacnih jedi, so presenetili in Zeleli Se vec. Tako se je potrdila hipoteza, da uc¢enci hrano, ki
jo sami pripravijo tudi laZje in raje poskusijo. Nasi ucenci so ponosni ko nekaj naredijo sami in
jim to dobro uspe. Spoznali so, da so lahko tudi jedi in pijace brez dodanega belega sladkorja
okusne. Vso delo v kuhinji pa pomembno pripomore tudi h krepitvi finomotori¢nih spretnosti
ucencev.
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Razvijamo zdrav zZivljenjski slog

Melita Blatnik
0S8 Grm, Novo mesto
melita.blatnikl@guest.arnes.si

Namen projekta Razvijamo zdrav Zivljenjski slog je bil na osnovi analize ozavestiti Sibka in
mocna podrocja svojih vsakodnevnih Zivljenjskih navad, ki vplivajo na zdravje. Na osnovi
rezultatov analize si je vsak u€enec izbral konkretno izboljSavo Zivljenjskega sloga, ki jo razvija
in spremlja skozi celo Solsko leto. U¢enci so izbrali izboljSave s podrocja prekomerne uporabe
sodobnih tehnologij, spanja, podrocja telesne aktivnosti, koli¢ine zauZitega sadja in zelenjave
ter hidracije telesa. U¢ence preko razlicnih aktivnosti ozaves¢amo o pomenu zdravih izbir,
razviamo pozitivne vrednote in krepimo njihovo odgovornost za svoje zdravje ter
samopodobo.

Kljucne besede: sedmosolci, zdravje, zdrav zZivljenjski slog, odgovornost
Abstract

The purpose of the project Developing a Healthy Lifestyle was to raise awareness of the weak
and strong aspects of our daily habits which affect our health, on the basis of an analysis.
According to the results of the analysis, each pupil has chosen a specific improvement in their
lifestyle, which they have been developing and monitoring throughout the entire school year.
The pupils have selected the improvements of various aspects, such as the overuse of modern
technologies, sleeping habits, physical activity, the consumed amount of fruit and vegetables
and body hydration. Through the execution of various activities, we raise pupils’ awareness of
the importance of healthy choices, we develop positive values and strengthen the
responsibility they take for their health and self-image.

Key words: 7t"-grade pupils, health, healthy lifestyle, responsibility

1. UVOD

V okviru osnovnosolskega izobrazevanja dajemo velik poudarek optimalnemu razvoju
posameznika. Ne zgolj na u¢nem in vzgojnem podrocju, ki ga doloc¢ajo ucni nacrti, ampak
mnogo SirSe. Tudi na podrocju zdravja. Zavedamo se, da je potrebno otroke opremiti z znaniji
in ves¢inami, ki bodo pripomogle k ohranjanju zdravja, ravno tako pa jih seznaniti s tveganimi
vedeniji, ki vodijo v nastanek in razvoj razlicnih motenj in bolezni. Na nasi Soli te vsebine poleg
rednega pouka, dni dejavnosti, interesnih dejavnosti, vkljuéujemo tudi preko Stevilnih
projektov — EkoSola, Zdrava Sola, Fitdkid, PeSbus, Trajnostna mobilnost, Tutorstvo..., s
sodelovanjem z zdravstvenimi ustanovami in fakultetami — Fakultete za zdravstvene vede
Novo mesto, Medicinska fakulteta v Ljubljani ter dru$tvi — Las, Tacke pomagacke (LDN OS Grm,
2019/2020). Tako imamo vsi, ucenci, starsi in uditelji, moznost prepoznati svoje nezdrave
navade in jih z lastno aktivnostjo spremeniti v zdravju in pocutju prijazne navade.
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Z Zivljenjskim slogom povezana vedenja, kamor Stejemo prehranske navade, skrb za zobe,
spanje, telesno dejavnost in sedeca vedenja, imajo pomemben vpliv na zdravje otrok in
mladostnikov, na njihovo sploSno pocutje, razvoj, akademsko uspesnost in kakovost Zivljenja,
predstavljajo pa tudi varovalni dejavnik pred vecino kroni¢nih nenalezljivih bolezni in njihovim
zgodnjim razvojem (Klanscek Jericek et al., 2019). Zato smo se s sedmosolci oddelka, kjer sem
razrednicarka odlocili, da ugotovimo kako zdrav je na$ Zivljenjski slog. V nadaljevanju bom
predstavila analizo ankete o Zivljenjskem slogu ué¢encev oddelka, dejavnosti, ki smo jih izvedli
za usvajanje novih znanj in veséin s tega podrocja ter izboljSave, ki jih razvijajo u¢enci preko
celega Solskega leta.

Cilj projekta, ki se je zacel zadnji teden oktobra, 2019 in Se vedno traja, je da ucenci:
— ozavestijo svoje vsakodnevne navade, ki vplivajo na zdravje;

— razvijajo odgovoren odnos do svojega zdravja;
— poznajo elemente zdravega Zivljenjskega sloga;
— izpeljejo eno izboljsavo, ki pozitivno vpliva na zdravije,

— krepijo medsebojne odnose v oddelku, na Soli in v druzini.

2. METODE IN MATERIALI

Raziskava temelji na kvantitativni metodi. Anketiranje smo izvedli z vprasalnikom, ki ga je
reSevalo 22 sedmoSolcev starosti 12 oz. 13. let. V celoti izpolnjenih je bilo 20 vprasalnikov.
Ucenci so sedem dni zapored belezZili koliko ¢asa na dan spijo, sedijo, so telesno aktivni,
uporabljajo sodobno tehnologijo, kaksna je njihova prehrana — dnevno Stevilo obrokov ter
Stevilo enot sadja in zelenjave ter koliko popijejo vode oz nesladkanih pijaé. Na osnovi
dobljenih rezultatov so ovrednotili svoj Zivljenjski slog z oceno od 1 do 5. Nato so ucenci s
pomocjo literature raziskali elemente zdravega Zivljenjskega sloga in jih predstavili soSolcem.
Na osnovi pridobljenega znanja, smo rezultate vprasalnikov skupaj analizirali in oznadili tri
mocna in tri Sibka podrocja svojega Zivljenjskega sloga. Glede na dobljene rezultate si je vsak
ucenec izbral konkretno izboljSavo Zivljenjskega sloga, ki jo razvija in spremlja celo Solsko leto.

StarSe sem o vseh dejavnostih seznanila na uvodnem roditeljskem sestanku v zadetku
septembra. Tudi zato, ker rek , Otroci ne marajo poslusati starejsih, vendar jih vedno
posnemajo.“ (). Baldwin), zelo drZi. Zivljenjski slog se oblikuje pod vplivom Zivljenjskih razmer
in izkuSenj od najzgodnejsih let. Zato ima obnasanje starSev in druzZinskih ¢lanov zelo velik vpliv
na oblikovanje nacina Zivljenja otrok. StarSe smo povabili, da spremljajo in sodelujejo v
aktivnostih svojih otrok.

3. REZULTATI IN UGOTOVITVE

Po zaporednem sedem dnevnem spremljanju svojih navad, so ucenci ovrednotili svoj
Zivljenjski slog z oceno od 1 do 5 (Slika 1). Ocene so se gibale od 2 do 5, povprecna ocena je
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3,2. Vecina ucencev je zadovoljnih z vsakodnevnimi navadami, ki vplivajo na zdravje, zavedajo

pa se, da lahko stvari izboljsajo.

OCENA ZIVLIENJSKEGA SLOGA

% m1(0%)
¥ m2 (20%)
3 (45%)

4 (30%)

|5 (5%)

Slika 8: Ocena Zivljenjskega sloga.

Kaj bi veljalo izboljsati, smo ugotavljali po
pregledu strokovne literature na to temo. Uéenci
so pripravili ppt predstavitve, nato pa so v tabelo
anketnega vprasalnika poleg svojih belezen;],
zapisali kakSne so priporoene vrednosti
posameznega vedenja ter jih primerjali s svojimi
rezultati. Na osnovi primerjave so napisali tri
mocna in tri Sibka podrocja svojega Zivljenjskega
sloga. Po porocanju smo ugotovili, da je vecina
zadovoljna s svojo telesno aktivnostjo, hidracijo
telesa in prehrano. Kot slabosti pa so izpostavili
prevec¢ sedenja, premalo spanja in prekomerno

uporabo sodobnih tehnologij.

3.1. Mocna podrocja Zivljenjskega sloga ucencev

Telesna dejavnost ima Stevilne pozitivne ucinke na
telesni in psihosocialni razvoj posameznika. Po

TELESNA/SPORTNA
DEJAVNOST

priporocCilih Svetovne zdravstvene organizacije

morajo biti otroci in mladostniki v starostiod 5do 17
let zmerno do intenzivno telesno dejavni vsak dan v
tednu vsaj 60 minut, vsaj trikrat na teden pa mora *

biti telesna dejavnost intenzivna (WHO, 2010).

Zizjemo enega ucenca, so vsi v zadostni meri telesno
aktivni (Slika 2). V povprecju se ukvarjajo s Sportom

B manj kot 1
h/dan

m 1h/dan in veé
95%

Slika 9: Povprecna koli¢ina ur namenjena
telesni/Sportni dejavnosti.

2,1 h/dan. Tukaj so vstete vse ure Sporta v 3oli,
vecina pa je vklju€enih v organizirane oblike Sportnih dejavnosti v popoldanskem ¢asu.

Zadostna koli¢ina popite vode oz. nesladkanih pijac je potrebna za vzdrZievanje ravnovesja

vode v telesu. Dve tretjini teZe telesa odraslega ¢loveka predstavlja voda. Ze blaga izsusitev ali

dehidracija, to je zmanjSanje koli¢ine telesnih
tekocin za en do dva odstotka, lahko bistveno
zmanjsa telesne in dusevne sposobnosti (NIZ,
2016). Po priporocilih Ministrstva za zdravje RS
naj bi mladostnik med 13 in 15 letom dnevno
popil 15 dcl vode oz. nesladkanih pijac.

Nasi ucenci v povprecju popijejo 15,2 dcl
nesladkane tekocine, vendar jih le dobra polovica
popije priporoceno koli¢ino (Slika 3). V S3oli
spodbujamo, da uéenci poskrbijo za hidracijo
telesa med vsemi dejavnostmi.
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B manj od 15
dcl/dan

m 15 dcl/dan ali
vel

Slika 10: Povprecna koli¢ina popite vode na



Ucenci so v vecini zadovoljni s svojimi

prehranskimi_navadami. Kljuéna elementa zdrave

prehrane sta sadje in zelenjava, ki ju morajo otroci in mladostniki uzivati vsak dan. Uc¢enci so

belezili koliko obrokov na dan pojedo ter
da imajo uéenci v povprecju tri obroke in
dva ucenca, ki jesta le dvakrat dnevno in
je sadje vsak dan ponujeno pri Solski mali

PREHRANA
(povprecno st. oborkov/dan)

koliko enot sadja in zelenjave (Slika 4 in 5). Vidimo,
pojedo 3 enote sadja in zelenjave na dan. A imamo
dva, ki ne jesta vsak dan sadja oz. zelenjave, ¢eprav
ci.

PREHRANA
(8t. enot sadja in zelenjave/dan)
m do 1 enota (10%)

1 do 2 enoti (35%)

Hm4do5
obrokov/dan M 2 do 3 enote (30%)
M manj kot 4 3 do 4 enote (20%)
obroki/dan

M 4 do 5 enot (5%)

Slika 4: Povprecno Stevilo obrokov na dan. Slika 5: Stevilo enot sadja in zelenjave na

3.2. Sibka podrog¢ja zivljenjskega sloga u¢encev

Zadostno spanje uvrséamo med najosnovnejSe potrebe za zdravo rast in razvoj otroka, saj
lahko pomanjkanje spanja privede do resnih posledic na telesni in dusevni razvoj (Gnidovec
Strazisar, 2012). Priporocila o dolZini spanja na noc se za otroke v starosti 6—13 let gibajo med
9 in 11 ur neprekinjenega spanja, za mladostnike v starosti 14—-17 let pa med 8 in 10 ur

(Klanscek Jericek et al., 2019).

SPANIJE

B manj kot 9h

HShin vec

Slika 6: Povprecna Kkolic¢ina spanja na
Sedela vedenja zajemajo vrsto razli¢nih

Le Stirje ucenci v oddelku spijo 9 ur in ve¢ na dan
(Slika 6). V povprecju spijo 8 ur, Stirje ucenci pa spijo
od 6 do 7 ur na dan. Premalo spanja se kaze v
vsakodnevni utrujenosti posameznih ucencev. Iz
rezultatov ankete lahko sklepamo, da manj spijo
ucenci, ki ve¢ ¢asa namenijo sodobnim digitalnim
tehnologijam.

katera je znacilna nizka energijska poraba, povzroda SEDENIJE

pa Stevilne negativne posledice za telesno in

psihosocialno zdravje. Za zagotavljanje
zdravje otrok in mladostnikov se

omejevanje sedeCih vedenj, in sicer na dan do

najve¢ dve uri sedenja pred ekrani, o

sedeCega transporta, omejevanje c¢ezmernega

sedenja (vec kot 4 ure na dan) in casa, p
v zaprtih prostorih (Klanséek Jericek et

vedenj, za
koristi za
priporoéa m 4 do 6 h/dan
] i m6,1do8,1
mejevanje hides

rezivetega
al., 2019). Slika 7: Povprec¢na Koli¢ina sedenja na
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Vsi nasi ucenci sedijo vec kot Stiri ure na dan (Slika 7). Seveda so tukaj Stete ure pouka, a Se
vedno ostane ¢as doma, ko se ucijo oz. uporabljajo sodobne digitalne tehnologije.

Uporaba sodobnih digitalnih tehnologij - osebnega racunalnika, pametnega telefona, tablice
in drugih prenosnih digitalnih naprav v zadnjem casu hitro naras¢a. To mocno vpliva na
preZivljanje prostega ¢asa mladostnikov. Prekomerna in problemati¢na uporaba digitalnih
tehnologij lahko negativno vpliva na razlicna podrocja mladostnikovega Zivljenja, lahko vpliva
na fizicno zdravje in vedenje (npr. bole¢ine v misSicah, prehranjevalne navade, spanje), lahko
privede do psiholoskih in Custvenih teZav (npr. znizane samopodobe, teZav z ohranjanjem
pozornosti, socialne anksioznosti) in se lahko
kaze v slabsem Solskem uspehu (Klanscek Jeric¢ek
et al, 2019). Priporocljiva uporaba zaslonov je za
Solarje do ene ure, za mladostnika pa do dve uri
dnevno (Bergant, 2019).

UPORABA SODOBNIH
DIGITALNIH TEHNOLOGHU

B 1do 2 h/dan

Rezultati ankete (Slika 8) kazejo, da nasi ucenci
raznim ekranom posvetijo vsaj eno uro in ve¢, kar
do neke mere negativno vpliva na njihovo zdravje
in pocutje. Ker je v Soli uporaba telefonov in Slika 8: Povprecna koli¢ina uporabe
tablic prepovedana, je to v celoti popoldanski ¢as S¢dobnih digitalnih tehnologij.

in ¢as med vikendom. Ucéence spodbujamo k popoldanskemu druzenju »v Zivo«. Negativne
ucinke rabe pa se trudimo zmanjSevati z ozaveS¢anjem ucencev in starSev o varni rabi spleta.

m 2,1do 3 h/dan

3,1do 4 h/dan

3. 3. Izboljsave zZivljenjskega sloga
Po analizi anketnega vprasalnika in

IZBRANA IZBOLJSAVA

M spanje

M telesna aktivnost

usvojenimi priporocili za zdrav Zivljenjski
slog, si je vsak ucéenec dolodil konkretno
izboljSavo svojega sloga (Slika 9).
Natancéno so dolocili npr. koliko ¢asa/dan

ve¢ bodo spali oz. se ukvarjali s Sportom,
koliko dcl vode oz. enot sadja in zelenjave
bodo pojedli.. Dobra polovica ucencev
manj ¢asa namenja sodobnim digitalnim
tehnologijam in vec ¢asa spi. Ucenci o
svoji ucinkovitosti pri izvedbi nacérta
porocajo na razrednih urah.
Poleg teh dejavnosti pa v oddelku
izboljSujemo pocutje tudi s krepitvijo medsebojnih odnosov v oddelku in na Soli. Med drugim
skupaj s prijateljskim razredom — 2. b, izvajamo minute za zdravje, sodelujemo na dnevih
dejavnosti, si glasno beremo. Nase zadnje srecanje je bilo 12. 3., na Gregorjevo, ko smo
sedmosolci pripravili sladka darilca z opisom vaj za krepitev moci in raztezanje ter jih skrili v
grmovje ob igris€u. Na lep, sonfen dan so ucenci obeh razredov iskali darilca in za konec na
igriS¢u naredili opisane vaje. Njihova povezanost in nasmejani obrazi kazejo, da je cilj dosezen.

st.enot sadja,
zelenjave
koli¢ina popite
vode

-
(J
15%

B uporaba sodobne
tehnologije

Slika 9: Izbrana izboljsava.
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4. ZAKLJUCEK

Mislim, da so ucenci skozi celoten proces aktivnosti ozavestili lastno odgovornost za svoje
zdravje danes in v prihodnosti ter vsi izboljsali svoje vedenje na nacin, ki so ga sami izbrali.
Razumejo, da zdravje ne vklju€uje zgolj telesni vidik, ampak mu je enakovredna dusevna plat,
ki jo krepimo z odnosi v okolju, kjer je dovoljeno svoje napake priznati in poiskati nacine, da
jih popravimo. Rezultat nasih aktivnosti v projektu Razvijamo zdrav Zivljenjski slog je boljsa
samopodoba, vec sodelovanja in medsebojne pomoci ter vec¢ja samoiniciativnost uéencev.
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EKO DAN - SOBIVANJE CLOVEKA Z NARAVO

Monika Novak
Osnovna Sola Lovrenc na Pohorju
monika.novak@guest.arnes.si

Vsako leto v okviru projekta eko Sole na nasi Soli organiziramo dan dejavnosti — eko dan za
ucence od 1. do 9. razreda. Leto3nji eko dan z naslovom Sobivanje ¢loveka z naravo, smo izvedli
v mesecu aprilu ob dnevu zemlje. V domacem kraju Lovrenc na Pohorju smo imeli pohod do
bliznjih kmetij, kjer je sledil ogled in opis Zivljenja na kmetiji ter promocija lokalno pridelane
hrane. Na poti do kmetij in nazaj do Sole smo na dolocenih to¢kah ozavescali ekoloske vsebine
in izvedli organizirano Cistilno akcijo. TakSno rdeco nit eko dneva so imeli u¢enci od 6. do 9.
razreda, ki so ozavescali eko vsebine in z realizacijo dejavnosti realizirali cilje eko dneva.

Klju€ne besede: Eko dan, sobivanje ¢loveka z naravo, pohod in ogled bliznjih kmetij, promocija
lokalno pridelane hrane

Summary

Every year, as a part of the eco-school project, we organize an activity day at our school — an
eco-day for students from 1st to 9th grade. This year's eco day, entitled man's ecoexistence
with nature, was held in April on Earth day. In our hometown of Lovrenc na Pohorje, we had
a hike to nearby farms, followed by a tour and description of life on the farm and the
promotion of locally grown food. On the way to the farms and back to school, we raised
awareness of ecological contents at certain points and carried out an organized cleaning
campaign. Pupils from 6th to 9th grade had such a red thread of the eco day, who became
aware of the eco day by realizing the activities.

Key words: Eco day, coexistence of man with nature, hiking and visiting nearby farms,
promotion of locally grown food

1. UvoD

Na nasi osnovni Soli Lovrenc na Pohorju sodelujemo Ze Stirinajsto leto v mednarodnem
projektu eko Sola. V okviru nasih nacrtovanih dejavnosti vsako leto organiziramo dan
dejavnosti, naravoslovni dan — eko dan. Nacrtujemo ga Ze v mesecu marcu, izvedemo v
mesecu aprilu v tednu, ko 22. aprila obelezujemo Dan zemlje. Vsakoletna praksa nam je
pokazala, da se izvedba dneva najbolje izkaze zadnji petek pred prvomajskimi prazniki, saj
ucenci ob dnevu dejavnosti prezivijo sproséen zadnji dan pouka pred prvomajskimi
poditnicami. Naértovanje in organizacijo dejavnosti eko dneva izvedejo clani eko odbora.
Mesec dni prej tedensko nacrtujemo vsebino, cilje in aktivnosti eko dneva.
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V kraju je sodelovanje z lokalnimi kmetijami dokaj prisotno, zato smo se odlocili, da v
letodnjem 3olskem letu rde¢o nit dneva dejavnosti zastavimo s temo SOBIVANJE CLOVEKA Z
NARAVO z namenom, da u¢encem od 6. do 9. razreda priblizamo Zivljenje in delo na kmetiji z
obiskom in ogledom le teh. Bliznjim kmetijam v kraju Lovrenc na Pohorju smo poslali dopis s
proSnjo ogleda kmetije in predstavitvijo Zivljenja in dela na kmetiji s promocijo lokalno
pridelane hrane. Vse kmetije so se z velikim veseljem odzvale s pozitivnim odgovorom, nato
smo s klicem potrdili termin in postavili Casovni okvir. Z upostevanjem proti koronskih ukrepov
smo nacrtovali skupine razredov v tako imenovanih mehurckih od 6. do 9. razreda, kar je
pomenilo Sest skupin in dva ucitelja spremljevalca. Malo smo se ozrli nazaj v pretekla leta, ko
so ucenci v mlajsih razredih obiskovali lokalne kmetije ob naravoslovnem dnevu, da se nismo
ponavljali z lokacijami. Tako smo 6. a razredu dodelili kmetijo Kogler v lasti gospoda Franja
Slausa, 6. b razredu ekologko kmetijo Pajtler v lasti gospoda Aleksandra Pajtlerja, 7. a razredu
kmetijo Trjenk v lasti gospoda Mihe Slausa, 7. b razredu kmetijo Ahej v lasti gospoda Roka
Vanerija, 8. razredu kmetijo Kapus v lasti gospoda Klemna Pauli¢a in 9. razredu kmetijo Lakozi¢
v lasti gospe Marije Fabrici ZafosSnik. Vsi lastniki kmetij so se z veseljem odzvali nasi prosnji za
sodelovanje in z velikim zadovoljstvom sprejeli nase ucence.

2. VSEBINA

Eko dan —Sobivanje ¢loveka z naravo smo v letoSnjem Solskem leti izvedli v petek, 23. 4. 2021.
Zjutraj smo v zbornici zaceli s sestankom uciteljev, kjer smo spremljevalce seznanili s potekom,
opis poti do kmetij in samimi aktivnostmi dneva. Preden smo se po skupinah odpravili na pot
smo v Solski kuhinji dvignili Solsko malico. Tokrat ucenci niso dobili plastenko vode, vendar
smo jim narocili, da prinesejo vodo od doma v svojih bidonih. S tem smo Zeleli prispevati k
boljSemu okolju in zmanjsanju odpadkov. U¢encem smo razdelili zas¢itne rokavice in vrece za
pobiranje odpadkov, saj so na pot do kmetij in nazaj do Sole poskrbeli za CistejSo okolico in
izvedli Cistilno akcijo. Vsak razred je dobil opis zaértane poti do posamezne kmetije, kjer so
imeli priblizno uro ali uro in pol hoje v eno smer. S pohodom je bil nas namen izvesti gibalno
aktivnost — gibanje v neokrnjeni naravi. Smo mnenja, da je treba mlade ljudi vzgajati in
ozavestiti s prednostmi zdravega nacina Zivljenja in s tem izkoristiti potencial domacega kraja,
saj je njihov Zivljenjski prostor, kraj v katerem Zivijo, cudovita neokrnjena narava. Med potjo
do kmetij in nazaj so se ustavili na dveh tockah in odgovarjali na v naprej pripravljena vprasanja
iz podrocja ekologije. Izkazalo se je, da so ucenci Ze veliko vedeli in Se vec izvedeli ter pridobili
nova znanja s podroéja ekologije. Na samih kmetijah so jih lastniki kmetij sprejeli z velikim
zadovoljstvom, pripovedovali o svojem Zivljenju na kmetiji, kako poteka njihov dan, s ¢im se
ukvarijajo, koliko Zivine in hektarjev zemlje obdelujejo, katero lokalno hrano pridelujejo, kako
poteka njihov delavnik, predstavili prednosti in slabosti danasnjega kmetovanja, razkazali
gospodarska poslopja, hleve, silose, delovne stroje, Zivali in kako poteka sobivanje ¢loveka z
naravo na vsaki posamezni kmetiji. Uéenci so z navdu$enjem poslusali in spremljali njihove
pripovedi in predstavitve. Izkustveno so lahko doziveli utrip vsake posamezne kmetije s tem,
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da so se lahko priblizali in bozali njihove Zivali. Z velikim navduSenjem so spremljali njihovo
predstavitev, pozorno poslusali in si z velikim zadovoljstvom ogledali celotno kmetijo od zunaj
in od znotraj. Zvedavo so sprasevali o njihovem vsakdanu, delu, Zivalih, ki jih imajo, obseznih
povrsinah (travnikih, poljih, njivah in gozdnatih povrsinah), delovnih strojih, kmetovanju neko¢
in danes. Nasi ucenci so izvedeli, da se vecina lokalnih kmetij v domacem kraju ukvarja z
gozdarstvom in Zivinorejo. Kmetija Ahej se ukvarja s predelavo krompirja, kmetija Grobelnik s
posekom, pospravljanjem in prodajo lesa, kmetija Slaus ima samostojno veliko Zago. Kmetija
Trjenk je velika klasicna kmetija, ki se ukvarja z Zivinorejo in oddajo mleka. Tako je vecina
kmetij zaposlena s kombinacijo sezonskega dela.

3. VSEBINA REZULTATOV

Na vsaki posamezni kmetiji so bili sréno sprejeti in pogoséeni z njihovo domaco lokalno
pridelano hrano. Tako so u¢enci imeli mozZnost poskusiti domaci jabol¢ni in bezgov sok, mleko,
sendvice z zelenjavo ter domace pecivo (miske). Uéenci so bili zelo veseli pogostitve in z
veseljem spili in pojedli, kar jim je bilo ponujeno. Najbolj so uzivali ob gledanju in boZanju
nekaterih Zivali (krav, konjev, muc, psov, zajcev in kokosi).

Izkustveno doZivetje u€encev v naravi je najvedji izkupicek letoSnjega eko dneva, saj nam je
uspelo povezati vec razliénih aspektov v enem dnevu: PribliZati Zivljenje in delo na bliznjih
kmetijah s promocijo lokalno pridelane hrane ter gibanje v naravi za zdrav Zivljenjski slog.

Zal se nam je zgodilo, da so uéenci 9. razreda morali v tistem tednu v karanteno in imeti pouk
na daljavo, tako jim ni bilo usojeno, da bi obiskali njim namenjeno kmetijo LakozZi¢. Dobili so
navodila za eko dan na daljavo s podobnimi vsebinami.

Ob zaklju¢ku dejavnosti, smo se dobro pocutili, ker smo se gibali v naravi in doziveli izkustveni
pouk v naravi. Tako smo ve¢ kot zadovoljni realizirali cilje nasega letoSnjega dneva dejavnosti:

. Spoznavati bliznjo okolico domacega kraja in lokacijo kmetij

. Vzgajati za zdrav nacin Zivljenja in gibanje v zdravem okolju (gibalna aktivnost)
. Sodelovati pri Cistilni akciji domacega kraja

. Krepiti odnos do okoljske ozavescenosti

. Uzavestiti in obnoviti znanje o ekoloskih vsebinah

. Spoznati Zivljenje in delo na kmetiji

. Priblizati utrip kmetije in promovirati lokalno pridelano hrano

. Uzavestiti zavedanje pomena sobivanja narave in ¢loveka

. Upostevati navodila za varno hojo in pohod ter primerno vedenje

. Z druzenjem poglabljati prijateljske vezi.
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4. ZAKLJUCEK

Sodelovanje nase Sole z lokalnimi kmetijami je zelo dobro in vecletno. Tudi pretekla leta smo
organizirali naravoslovne dneve za ucence od 1. do 5. razreda. Rdeca nit dnevov dejavnosti je
bila predstavitev kmetij in Zivljenja na njej. Obiskali so lokalne kmetije Sadonik, ki je ekoloska
kmetija in se ukvarja z rejo kokosi, prodajo domacih izdelkov (jajc, testenin), in peko kruha.
Na kmetiji Strgar, ki je sploSna kmetija so uéenci imeli priloZnost spoznati kmetijsko opremo,
ki so jo uporabljali neko¢ in sodobno kmetijsko opremo, ki jo uporabljajo danes. V Lovrencu
na Pohorju je tudi ena turisticna kmetija Lipnik, ki se ukvarja s konjerejo in oddajanjem
apartmajev. Ucenci so imeli moZnost bozati in jahati konje. Na kmetiji LakoZi¢ se ukvarjajo z
gozdarstvom, svinjerejo in prodajo suhomesnatih izdelkov. Ob dnevu dejavnosti — Zdrav dan
nam omenjena kmetija priskrbi domace mleko, ki ga lahko nasi uéenci pijejo za tradicionalni
slovenski zajtrk. K sodelovanju ob¢asno povabimo drustvo Kmeckih Zena, ki je v Lovrencu na
Pohorju zelo dejavno. Drustvo predstavljajo Zenske, ki se ukvarjajo z zelis¢i in peko domacega
peciva. Tako so nam ob dnevih dejavnostih predstavile njihovo delo in pocastile s slastnimi
zelis¢nimi namazi.

V okviru projekta bo nasa Sola tudi v prihodnjih letih organizirala dan dejavnosti eko dan. Naso
skrb in trud bomo vloZili v nacrtovanje in organizacijo dejavnosti, ki bodo ozavescale ucence
z okoljskimi vsebinami, se povezali in sodelovali z bliznjimi kmetijami ter drustvi v domacem
kraju in z gibanjem spodbujali razvijanje zdravega Zivljenjskega sloga. Tudi letosSnje leto
zakljuéujemo dejavnosti z velikim zadovoljstvom in upanju, da se ozavescanje nasih otrok iz
leta v leto izboljSuje.

Viri slik: https://www.oslovrenc.si/galerija/

112



5. PRILOGA:
Navajam nekaj utrinkov in vtisov u¢encev iz eko dneva — Sobivanje ¢loveka z naravo:
6. a razred — Ogled KMETIJE KOGLER

Sli smo na kmetijo Kogler, kjer nas je lastnik kmetije zelo lepo sprejel. Ko smo prispeli na
kmetijo smo lahko videli celi na§ domaci kraj Lovrenc na Pohorju. Zelo veliko so nam razlozili
o njihovem Zivljenju in delu. Lastnica kmetije je bila zelo prijazna, saj nam je spekla miske, ki
so bile zelo dobre in smo jih z veseljem pojedli. (Lana Kraner)

Hodili smo po gozdu, ez travnike, videli krave, ki so spale, muce, ki so bile zelo ljubke, izvedeli,
da imajo v lasti 11 hektarjev povrsin, bili pogosceni z miSkami in se zelo zabavali. (Nusa Gri¢nik)

6. b razred — Ogled EKOLOSKE KMETIJE PAJTLER

Obiskali smo ekolosko kmetijo Grobelnik. BoZali smo lahko muce, imeli pa so tudi krave, konje,
ljubko psi¢ko, konja in kokoSi. V spomin so se mi najbolj vtisnile majhne muce. Naucili smo se
nekaj o kmetijstvu. Ljudje na kmetiji so bili zelo prijazni, ker so nam pustili bozati njihove Zivali.
(Luca Celofiga)

Bilo je zelo zabavno, saj so imeli konja in zelo lepe, prisréne mucke. (Urban Zoks)
7.arazred — Ogled KMETIJE TRJENK

Na eko dnevu mi je bilo najbolj zanimivo, ko smo boZali muce. Za malico smo imeli sendvic z
zelenjavo in korencek. Pili smo domaci jabol¢ni sok, ki je bil zelo dober. (Jost Kaiser)

Najbolj vse¢ mi je bil domaci sok in mleko. Imeli so tudi novorojenega teli¢ka. Bili so zelo
prijazni in dobrodusni. (Sara Susec)

Na izletu do kmetije Trjenk sem si najbolj zapomnil dobro malico in njihovega psa, ki je do nas
priletel, kot da nas bo napadel, nato pa se je pri nas zulil celi dan. (Ziga Hartman)

Kmetija je bila ¢udovita. Imela je pogled na Lovrenc. Videli smo krave, psa, macke, pujse in
kokosi. Ponudili so nam domaci sok in mleko. To je bil najboljsi eko dan. (Izza Vivat)

Eko dan je bil zelo zabaven in super pripravljen. Poleg ogleda kmetije smo dobili ponujeno
domacde mleko in jaboléni sok. BozZali smo lahko in se igrali z Zivalmi. Bilo je zelo zabavno in
odli¢na izkusnja. (Maja Pisnik)

Za eko dan smo §li na kmetijo Trjenk. Tam je bil precudovit razgled na nas Lovrenc. Najboljse
mi je bilo, ko smo si lahko ogledali Zivali in pili domaci jabol¢ni sok ter domacée mleko. Dan mi
je bil zelo v uzitek in bi ga 100% ponovila. (Maja Pisnik)

7. b razred — Ogled kmetije AHEJ

Na eko dnevu mi je v spominu najbolj ostalo, da smo spet Sli na Rothobo (strmi breg) in nas je
spremljal pes tamkajsnje domadcije, ki smo ga poimenovali Medo. Odsli smo na kmetijo Ahej,
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kjer smo bili pogosceni z domacim sokom, potem pa nam je lastnik razkazal kmetijo. (Niki
Vidmar)

Zelo zanimiva se mi je zdela predstavitev njihovega dneva in kaj vse pocnejo ez leto. Njihovi
dnevi so polni dela in vstajajo zelo zgodaj. Cez leto ne morejo za dolgo od doma, saj morajo
skrbeti za Zivali. Res so pridni ljudje in Zivali so lahko sre¢ne in zadovoljne. (Ema Krajnc)

Vsec mi je bilo, da je Sel z nami pes, ki smo ga poimenovali Medo. Izvedela sem, da na kmetiji
ni pocitka in da morajo delati dan in noc. Imajo veliko krav in pujsov. (lvana Kores)

Bilo je zelo zabavno, saj smo se druZili in preziveli veliko ¢asa v naravi. Na kmetiji Ahej je bilo
tudi zanimivo, saj imajo veliko Zivali, travnikov in delovnih strojev. Zdaj vem, kako tezko je
Ziveti na kmetiji. (Zoja Skuhala)

Eko dan mi je bil vSe¢, ker nam je celo pot druzbo delal pes, zelo smo se zabavali, se veliko
pogovarjali in smejali. Cistili smo naravo in se na kmetiji Ahej veliko novega naudili o
tamkajSnjem Zivljenju. (Sasa Karni¢nik)

Eko dan se je zacel s pohodom. Odsli smo na kmetijo, kjer so nam predstavili svoj vsakdan, ki
se zacne zZe zelo zgodaj zjutraj. Predstavili so nam kmetijo, videli smo domace Zivali o katerih
smo tudi izvedeli veliko novega. Prijazni lastniki so nas pogostili zdomacim jabolénim sokom.
Po ogledu kmetije smo se pocasi vracali, se ustavljali na poti, se pogovarjali o ekosistemih, ki
nas obkrozajo. Na pohodu smo spoznali kmetijo, gozd, travnik in potok, mimo katerega smo
Sli. Vrnili smo se nazaj v Solo in mislim, da nam bo ta dan Se dolgo ostal v spominu. (Neza
Polajner)

8. a razred — Ogled KMETIJE KAPUS

Ob obisku kmetije mi je bilo najbolj vse¢ , ko smo bili v naravi. Kmetijo smo spoznali na
enostaven in dober nadin. Videli smo veliko domacih Zivali. Spoznali smo tudi vrste kmetovanja
in videli moderne oblike kmetijstva. Veliko smo se novega naucili, pot je bila zanimiva. (Andraz
Ovcar)

Na eko dnevu je bilo zanimivo, saj smo obiskali domacijo nase soSolke Vesne. Videli smo
njihove Zivali, ki so bile zelo ljubke. Najbolj vie¢ so mi bili teli¢ki. (Anina Gorjup)

Hodili smo po kar dolgi in prijetni poti. Cisto malo pred ciljem smo pojedli malico. Na kmetiji
so nas zelo lepo sprejeli, nas postregli z domacim jabolénim sokom in razliénimi domacimi
prigrizki. Videli smo Zivali na kmetiji in pogledali smo si drevesne vrste v gozdu. (Lina Ribic)

Na kmetiji kapus je bilo zanimivo. Polno Zivali in veselja. Hranili smo konje in krave. Pogostitev
je bila obilna in pili smo jabol¢ni sok. Obiskati so nas prisle tudi racke (ena je pustila pecat na
mizi. (Tjasa Kajzer)
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Solski VRTiljak skozi letne ¢ase

Natasa Obran
0S Grm
natasa.obran@guest.arnes.si

Solski vrt je prostor uéenja, ki omogo¢a, da si uéenci privzgajajo pozitiven odnos do rastlin,
zivali in narave. Skozi Solski VRTiljak in izkustveno ucenje pridobivajo nova znanja o pridelavi
hrane na ekoloski nacin in se seznanijo z osnovami vrtnarjenja. Ob aktivnem ucenju razvijajo
motivacijo, obcutek za prostor, pridobivajo delovne navade ter aktivirajo vsa Ccutila.
Pridobljeno znanje poglabljajo skozi letne case z razliénimi opazovalno-raziskovalnimi
dejavnostmi, kar jim omogoc€a neposredno pridobivanje izkusenj. Z aktivnim ucéenjem in
izvedbo razlicnih delavnic spoznavajo nacine vrtnarjenja in razvijajo zavest o pomenu zdrave
prehrane ter gibanja. Pridobivanje lastnih izkusenj daje najmlajSim Solarjem priloZnost za
spoznanje, da z gibanjem, lokalno pridelano hrano in samooskrbo vplivamo na izboljSanje
zdravja in okolja, v katerem Zivimo.

Kljucne besede: ucenci, Solski vrt, zdrava prehrana, izkustveno ucenje, raziskovalne dejavnosti

Abstract

School garden is a learning environment where students can cultivate a positive relationship
with plants, animals and nature. By engaging in school garden activities and experiential
learning, they gain new knowledge on ecological farming and learn the basics of gardening.
Active learning fosters motivation and a feeling for the environment, helps them develop work
habits and activates all their senses. Their knowledge is enhanced in each season of the year
with various observations and research activities, which gives them a direct hands-on
experience. Through active learning and different workshops, they discover gardening
methods and develop the awareness of the importance of healthy nutrition and physical
exercise. In having their own experiences, even the youngest students are given the
opportunity to learn that physical exercise, locally produced food and self-supply can help
improve our health as well as the environment we live in.

Key words: students, school garden, healthy nutrition, experiential learning, research
activities

1. UvOoD

Zdrav nacin Zivljenja je potrebno zaceti privzgajati Ze v zgodnjem otrostvu, zato je potrebno
uencem priblizati naravo in pomen raznovrstne prehrane. Skozi letne ¢ase in z
medpredmetnim povezovanjem ucnih vsebin nastaja pravi VRTiljak razlicnih dejavnosti.
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Neposreden stik z naravo in zemljo, aktivno delo in medsebojno sodelovanje krepi zavedanje,
da je ves trud poplacan s pridelkom, ki zraste na nasem Solskem vrtu. Le tako dobijo ucenci
izkusnjo, da je potrebno vloziti nekaj truda v delo in da ni lepSega, ko se lahko odpravimo na
svojo zelenjavno, cvetli¢no ali sadno gredo, kjer nas ¢aka pravo bogastvo narave.

2. VRTiljak DEJAVNOSTI SKOZI LETNE CASE
2.1 Jesen v Solskem vrtu

Z urejanjem naSega Solskega vrta smo zaceli Ze v jeseni, saj je to ¢as, ko je potrebno zemljo
prelopatati, pognojiti in pograbiti. Najprej smo skrbno pograbili odpadlo listje, nato pa smo v
sodelovanju z ucenci 8. razreda zaceli s pripravo prostora, kjer bo stala zelenjavna greda. Bilo
je kar nekaj dela, saj je bilo potrebno odstraniti travno ruso, nato navoziti zemljo, jo prekopati,
razrahljati in pripraviti gredo. V tako pripravljeno gredo smo najprej posadili nekaj sadik zimske
solate. Uredili smo tudi cvetli¢no gredo, kamor smo posadili sivko, macehe, navadni netresk
in ¢ebulice tulipanov. Uc¢enci 1. ¢ so z navdusenjem sodelovali, hkrati so razvijali interes za delo
na vrtu, si privzgajali navade za zdrav nacin Zivljenja in preziveli ve¢ ¢asa na prostem. Ob
dejavnostih smo realizirali cilje razlicnih predmetnih podrocij, predvsem pri spoznavanju
okolja, Sportu, likovni umetnosti, slovenséini in tudi matematiki.

Slika 1: Urejanje Solskega vrta in priprava zelenjavne grede

2.2 Solski vrt pozimi

Nas Solski vrt v zimskem ¢asu pociva, zato smo si uredili svoj vrt kar v razredu na omaricah ali
kaksni polici. Ze decembra smo si polep3ali ucilnico s sajenjem boZi¢nega Zita v glinene lonéke.
Po novem letu pa smo Ze razmisljali, katero zelenjavo bi spomladi dodali na vrt. Po spominu in
svojih zmoznostih so ucenci narisali poenostavljen tloris nacrta vrta na risalni list in nato pri
likovni vzgoiji izdelali zanimivo trganko iz odpadnega papirja, kjer so upodobili priljubljeno
zelenjavo. Glede na Zelje in interes ucencev smo zaceli zbirati, urejati in sejati semena za
kasnejSo spomladansko zasaditev. |z odpadne embalaze smo si pripravili manjSe setvene
loncke in korita, kamor smo v mesecu februarju posejali semena paprike, paradiznika, buck,
kumar, cvetace, brokolija, fizola in son¢nic. S poskusi smo dokazali, da potrebujejo rastline za
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Zivljenje svetlobo, toploto in vodo. V tem ¢asu pa nismo pozabili niti na nase pti¢je prijatelje.

V pticjih krmilnicah smo jih pogostili z razli¢cnimi bu¢nimi in sonéni¢nimi semeni. Najveckrat so

nase krmilnice obiskali vrabcki, sinice in $¢inkavci. Tako smo imeli moZnost, da jih na osnovi

opazovanja Se bolje spoznamo. V mislih na pticke smo se pri slovenscini naudili deklamacijo

Josipa Ribicic¢a, Ankica in pticica, kjer smo iskali rime in se pogovarjali o odnosu ljudi do Zivali.

Ucenci so skozi pesem 3e toliko bolj zacutili, kaj pomeni skrb za ptice pozimi.

Slika 2: Vrt na okenski polici — setev semen v zimskem ¢asu za kasnejSo spomladansko

zasaditev

2.3 Pomlad v vrtu - kaj potrebujejo rastline za rast

Koncno je priSel ¢as, ko smo lahko zaceli urejati nas vrt. Zelenjavni del vrta smo namenili

petersilju, korenju, solati, grahu, redkvici, bu¢kam, kolerabi in poru, dodali smo Se stoletno

Cebulo in drobnjak. Na cvetli¢ni gredi smo posejali Se semena turskih nageljnov in Zametnic.

Sadike sonénic smo presadili iz lon¢kov, ki smo jih vzgojili v zimskem ¢&asu. Jagode so zelo

priljubljene in nepogresljive na vsakem vrtu, zato smo dodali Se vrtni jagodnjak. Nasi prvosolci

so z navduSenjem spoznavali pestrost Zivljenja na Solskem ekovrtu in hkrati razvijali

sposobnost opazovanja.

Spoznavali so:

rast in razvoj razli¢nih rastlin;

podobnosti in razlike (primerjali so oblike listov, korenin, velikost rastlin, obliko in barvo
cvetov);

vonj rastlin;

uporabo v prehrani. (po Bajd idr., 1999)

Skozi raziskovalno delo so se ucili osnov vrtnarjenja in spoznavali pomen samooskrbe. Svoje

izkusnje so prenesli tudi v domacde okolje, saj so sadike paprike, paradiznika, brokolija in fizola

odnesli domov z nalogo, da jih posadijo vdomacem vrtu in zanje skrbijo. Delo na Solskem vrtu
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je Se bolj pozitivno vplivalo na uéence, ki imajo tezave s koncentracijo, saj so imeli priloZznost
svojo energijo usmeriti v razliéne prakti¢ne dejavnosti. Hkrati so bili Se bolj motivirani za delo.
Proti koncu pomladi, ko je na naSem vrtu v polnem razcvetu tudi lipov drevored, smo zaceli
opazati, da na cvetli¢ni gredi nekaterim rastlinam primanjkuje svetlobe. Turski nageljni in
Zametnice so rastli zelo pocasi, soncnice niso mogle oblikovati svojih lepih rumenih cvetov, saj
so jim bujne zelene krosnje, ki so nam nudile bogato senco pred Zgocim soncem, jemale prevec
svetlobe. Ob neposrednem opazovanju naravnega okolja in z raziskovanjem so ucéenci na
podlagi lastnih izkuSenj prisli do pomembnih zaklju¢kov: cvetlicam nismo zagotovili ugodnih
okolis¢in za uspesno rast — primanjkovalo jim je son¢ne svetlobe.

2.4 Vrt poleti

Ob koncu 3olskega leta smo z veseljem pobirali Ze prve pridelke (redkvico, grah). Nekatere
smo shranili, spet druge pustili, da so dozoreli do jeseni. Junijske aktivnosti smo zdruzili Se z
obiranjem omamno diSecih cvetov lipe, ki smo jih posusili kar na pladnjih v razredu. lzdelali
smo tudi papirnate vrecke z navodilom za pripravo lipovega ¢aja, kamor smo shranili posusene
cvetove. Pred odhodom na pocitnice smo se sladkali Se z jagodami, ki smo jih posadili na
sosednji gredi, nismo pa pozabili niti na zeliS¢a (meto, meliso, baziliko, kamilice ...), ki jih
uporabljamo v osvezujocCih napitkih.

Z vsemi aktivnostmi smo sledili ciljem razlicnih predmetnih podrodij. V najvecji meri smo
uresnicevali cilje pri spoznavanju okolja, kajti: »V prvem triletju osnovne Sole se ucenci z
rastlinami srecajo pri predmetu spoznavanje okolja, kjer s poskusi dokazejo, kaj potrebujejo
rastline za Zivljenje, spoznajo vrt kot Zivljenjski prostor in ugotavljajo, iz ¢esa lahko zrastejo
mlade rastline« (Program Osnovna Sola. Spoznavanje okolja. U¢ni nacért 2011).

3. GIBANJE NA PROSTEM

Na Solskem vrtu smo uéenje zdruzZili z zdravim nadinom Zivljenja, saj smo ¢as namenili tudi
gibanju na prostem, rekreaciji na igralih, izvajanju razli¢nih gibalnih iger, petju in rajalnim
igram. S poslusanjem naravnih zvokov v nasi okolici in tudi opazovanjem dreves smo poskusili
kar se da zacutiti naravo. Podrobneje smo raziskovali belo brezo, ki je lepa popestritev nasega
Solskega vrta. Primerjali smo jo z lipo in ugotavljali, po ¢em sta si ti dve razli¢ni vrsti dreves
podobni in po ¢em razlicni. Ucenci so bili predvsem pozorni na razlike (razlicna velikost,
debelina debla, razporeditev vej, oblika listov). Na koncu so Se z voS¢enko naredili odtis lubja
breze in lipe ter ju medsebojno primerjali. Brez tezav so ugotovili, da ima breza zanimivo belo
barvo lubja. Starejsa drevesa imajo bolj hrapavo in razpokano deblo, ki je bolj sivkaste barve.
Brazde so bile vidne tudi na risalnem listu, saj je vosc¢enka puscala uc¢encem zanimivo in
nenavadno sled, medtem ko pri lipi takih ucinkov ni bilo, saj ima bolj gladko lubje. Nase
raziskovanje breze pa se je zakljucilo z izdelavo naravnega vencka iz brezovih vej. Uporabili
smo ga kot naglavno pokrivalo in zascito pred soncem pri igri na prostem. Aktivnosti na
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prostem pa smo glede na letni ¢as zakljucili z gibalno-rajalnimi igrami in plesi, kot so Lepa bela
lilija, Rdece ¢esSnje rada jem, Abraham 'ma sedem sinov ...

Slika 3: Raziskovanje breze — odtis lubja Slika 4: Gibalno-rajalne igre

4. ZDRAVA PREHRANA
4.1 Kaj je to zdrava prehrana

Ze najmlajsi 3olarji vedo povedati, da moramo za zdravo Zivljenje uZivati veliko sadja in
zelenjave, se gibati na sveZzem zraku in piti vodo. Preko razli¢nih dejavnosti poskusamo ucence
ozavestiti, da je pomembno, kaj in koliko jemo. Zdrava in uravnoteZena prehrana postaja
Cedalje bolj pomemben dejavnik zdravega nacina Zivljenja, zato se ucenci seznanijo preko
konkretnih dejavnosti in skozi razlicne oblike aktivnega ucenja, kaj je zdrava prehrana in kaj
pomeni lokalno pridelana prehrana. S tem spoznajo vpliv lokalno pridelane hrane na nase
zdravje in okolje. Zdravo prehrano jim pribliZzamo tudi tako, da jo spoznajo, vonjajo in okusajo.

4.2 Predstavitev bioloSko-dinami¢nega vrtnarjenja in lokalno pridelane hrane

V jesenskem c¢asu smo ob spoznavanju teme o zelenjavi v goste povabili babico prvosolke, ki
nam je predstavila osnovne nacine t. i. biodinami¢nega vrtnarjenja in pokazala ¢udovito
zelenjavo, ki je zrastla na njenem vrtu. Poudarila je, da za uspesSno rast zelenjave ne
potrebujemo industrijsko izdelanih umetnih gnojil in mineralov ali kakr$nih koli kemicnih
sredstev o0z. strupov za zatiranje rastlinskih bolezni, Skodljivcev ali plevela, niti ne
konvencionalnih semen. Biolosko-dinami¢no vrtnarjenje zahteva uporabo biolosko-
dinamicnih pripravkov za skropljenje in kompost, za spodbujanje zdravega razvoja in zascito
rastlin ter gnojenje in oZivljanje tal s pravilno prepariranim kompostom in naravnimi
mineralnimi gnojili. Pomembno je, da uporabljamo sestavine iz mineralnega, rastlinskega in
Zivalskega sveta. V Casu zorenja nanje delujejo doloéene kakovosti energij kozmosa in Zemlje.
Naga babica je posebej poudarila: »Ce je narava zdrava, bomo uZivali tudi zdravo hrano.« Zato
je pomembno, da pripravimo tudi naravna semena in naravne pripravke za skropljenje, kot so:
- gnojizroga;
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- kremen iz roga;
- pripravek iz kravjaka po Marii Thun;
- druga sredstva, kot so ¢aji, preparati iz njivske preslice;

- homeopatski pripravki, ki se uporabljajo pri hudem napadu skodljivcev ali bolezni (po
pripovedovanju babice prvosolke, november 2019).

Slika 5: Predstavitev biolosko-dinami¢nega vrtnarjenja

4.2.1 Gnoj izroga

Nasim prvosolckom je posebno pozornost pritegnil gnoj iz roga, ki so si ga z velikim
zanimanjem ogledovali, ga vonjali in tipali. Bil je res nekaj nenavadnega. Babica nas je
poducila, da je v rog potrebno shraniti kravji gnoj, ki mora biti zakopan v zemlji priblizno od
Mihelovega (dnevi okrog 29. septembra) do velike nodi, da zori in se potem spremeni v prah.
Preparat posreduje rastlinam ozivljajoo moc in jim pomaga, da se bolje povezejo s silami
Zemlje, ki so v tleh. Tako naredijo veliko globokih korenin, ki se lahko oskrbujejo s hraniliin so
bolj odporne proti susi (po pripovedovanju babice prvosolke, november 2019).

4.2.2 Povezanost cloveka in narave

Da pa bo zelenjava res dobro uspevala, je pri vsem tem potrebno upostevati Se kozmicne ritme
dneva, meseca in leta, ki se glede na gibanje Lune in planetov vsak dan spreminjajo. Poseben
setveni koledar po Marii Thun doloc¢a, kdaj je najbolj ugoden ¢as za setev in delo, da bomo ¢im
bolj uspesni. Iz vsega tega smo se lahko naucili, kako pomembno je znanje o naravi, kjer je vse
medsebojno povezano. Potrebno jo je samo varovati in izkoristiti njene danosti. Ko je ¢lovek
povezan z naravo, ga ta nagradi z bogatim in zdravim pridelkom, kar pa vpliva na njegovo
dobro pocutje in zdravje (Ajda Dolenjska — Drustvo za biolosko-dinami¢no gospodarjenje).

4.2.3 Prakticne dejavnosti

Z vonjanjem, tipanjem in predvsem okusanjem zelenjave ter domacega kruha, ki ga je babica
spekla iz bio pirine moke, so nasi prvosSolcki dobili neprecenljive izkuSnje o zdravi prehrani in
naravnem vrtnarjenju. Nekateri Sele prvi¢. To pa je bila tudi odlicna motivacija, da smo se
kasneje odpravili na Solsko zelenjavno gredo, kjer smo pobrali pridelek in res dodobra spoznali
razliéno zelenjavo. Vse te dejavnosti so u¢ence dodatno motivirale za aktivacijo vseh ¢utov. Za
poglabljanje doZivetij pa smo poskrbeli Se s kuhanjem zelenjavne juhe, ki smo jo naslednji dan
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pripravili v okviru naravoslovnega dne. Hkrati smo izvedli mini raziskavo, s katero smo Zeleli
ugotoviti, ali bodo uéenci po izvedenih aktivnostih raje posegli po zelenjavni juhi, ki so jo
pomagali skuhati. Sodelovalo je 24 uéencev 1. c razreda. Rezultat je bil spodbuden, saj so
tokrat vsi uc€enci vsaj pokusili ali pojedli juho, nekateri celo veckrat, kar je prikazano na
spodnjem grafu. Stik z naravo, konkretne dejavnosti in uporaba Solskega vrta so vsekakor
pozitivno vplivali na prehranske navade nasih prvosolcev.

Grafl: Rezultati okusanja zelenjavne juhe ucencev 1. c

Ucenci

B Malo pokusil
1 x vzel juho
2 x vzel juho

3 x vzel juho

5. ZAKLJUCEK

Izpeljane dejavnosti so u¢encem omogocile pridobivanje temeljnih znanj o zdravem nacinu
Zivljenja in uravnotezZeni prehrani, ki je pomemben dejavnik zdravega nacina Zivljenja. Pouk
vrtnarjenja skozi letne ¢ase najmlajSim Solarjem pribliza naravo Ze s kalitvijo semen na okenski
polici, z vzgojo vrtnin na Solski gredi, aktivnostmi na prostem ter uporabo zelenjave v
prehranjevalne namene. Ob aktivnem ucenju vsekakor pridobivajo neprecenljive izkusnje in
nova znanja o pridelavi hrane na ekoloski nacin, spoznavajo nacdine samooskrbe in lokalno
pridelano hrano, hkrati pa razvijajo pozitiven odnos do uZivanja raznolike hrane in spoStovanje
okolja. Bogato u¢no okolje in zanimive dejavnosti predstavljajo dodatno motivacijo ter u¢ence
navdihnejo za raziskovanje in odkrivanje narave. Zdrave navade in pozitivne izkusnje, ki jih
pridobivajo v zgodnjem obdobju, so zagotovo dobra popotnica za nadaljnje zdravo Zivljenje.
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Dobra drza, zdrava drza

Peter Jerina
OS Dragomelj
peter.jerina@guest.arnes.si

V prispevku bom predstavil primer dobre prakse - izvedbo programa Pokonéna drza, dobra drza, ki smo
ga priceli izvajati na nasi Soli. Avtorica programa je Sasa Staparski Dobravec, dr. med., spec. radiologije.
Osnovni cilj projekta je popraviti, vzdrzevati in negovati celostno pokonénost kot enega osnovnih
temeljev zdravja in Clovekovega delovanja ter ponuditi ué¢encem lastno izkusnjo in moZnost
kontrolirane uvedbe vsakodnevne vadbe v razredih prve triade. Program je bil strokovno razvit v okviru
Zdravstvenega doma kot odziv na vedno bolj pereco problematiko slabe drze in posledi¢nih bolecin v
krizu pri odraslih ter spoznanja, da je izvor tezav treba iskati Ze v najzgodnejSem obdobju. Program
temelji na sintezi znanja in izkuSenj s podroc¢ja medicine, fizioterapije, kineziologije, sociologije in
psihologije, muzikologije in pedagogike; v petletnem razvoju programa so se vkljucevali strokovnjaki z
vseh omenjenih podrodij. Projekt smo priceli izvajati v Solskem letu 2019/2020 in z njim prilagojeno
razmeram nadaljevali v Solskem letu 2020/2021. Po nasih izkusnjah dobro naslavlja eno izmed vecjih
tezav danasnjega ¢asa, zato bomo z njim nadaljevali v prihodnih letih in za sodelovanje zZelimo navdusiti
tudi druge.

Klju€ne besede: pokoncnost, hrbtenica, dobra drza, zdravje

Abstract

This article will present an example of good practice —implementation of the programme Upright body
posture, good posture at primary school OS Dragomelj. The author of this programme is Sasa Staparski
Dobravec, MD radiologist. The main aim of the programme is to correct, maintain and take care of
individual's body posture as one of the key elements of human health and functioning. This
programme offers pupils the opportunity to gain their own experience and the possibility of supervised
daily exercise in the first three classes of primary school. The programme was developed by
proffesionals at the Health Centre as an answer to ever growing issues of bad body posture which
results in severe back pains in the adult life and because of the realization that the cause of all these
problems lies at the youngest age. Primary school Dragomelj started to implement the programme in
the school year 2019/2020 and continued to do so in the school year 2020/2021 (adopted to current
circumstances). According to the experience made, it is believed that the programme has a positive
impact on one of the major issues of the modern day, so the school plans to continue with its
implementation and perhaps inspires other schools to join the programme.

Key words: upright posture, spine, good body posture, health
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1. UVOD

Jedro programa je misel, da je celostna telesna in dusevna pokoncénost povezana z vsemi vidiki
¢lovekovega zdravja in dobrega pocutja, njegovo boljSo samopodobo, kognitivno uspesnostjo, socialno
opremljenostjo, pomaga k zmanjsevanju konfliktnih situacij in nenazadnje tudi k zmanjsani obolevnosti
in odsotnosti zaradi bolniskega staleza.

Pogoj za dosego pokoncnosti pa je redna skrb zanjo, podobno kot smo sprejeli skrb za zdravje in higieno
ustne votline in zob. Zato je potrebno v slovenskih Solah vzpostaviti sistem, ki bo takSno vadbo
spremenil v redno dnevno rutino, pri ¢emer pa ne sme zvodeneti v Se enega od programov telesne
vadbe in skrbi za zdrav Zivljenjski slog, temve¢ mora predstavljati higienski minimum ozaves¢enosti o
pomenu lastne odgovornosti za splosno psiho-socialno-fizicno zdravje.

2. METODOLOGUA

Slika 1: Primer dobre in slabe drze. (Staparski, 2017)

Kot je razvidno iz slike 1, dobra drZa pomeni, da ko stojimo, nevidna ravna crta poteka od vrha glave
po sredini telesa in se kon¢a med stopali. Od zadaj vidimo, da sta hrbtenica in glava v eni liniji in nista
ukrivljeni levo ali desno. Od strani vidimo ravno crto, ki povezuje uho, ramo, kolk in gleZzenj. Takrat
lahko vidimo »S« hrbtenice. Od spredaj vidimo, da sta obe rami, oba kolka in obe koleni na enaki visini.
Pogled je usmerjen naravnost, ne dol, ne gor, ne v stran. Slaba drZa deformira telesno povezanost in
naravne krivine hrbtenice. Dobra drza je samo ena, slabih drZ pa je veliko. (Staparski, 2017)

Program ima kompleksno vsebino, natancno izdelan nacrt, dodatne vsebine v obliki pisnega in
spletnega gradiva.

Program Pokoncna drza-dobra drZa predstavlja 10 gibalnih in dihalnih vaj, ki so koncipirane kot telesne
in duSevne vaje, namenjene sproscanju napetosti in krepitvi misSicnoskeletnega aparata, delujejo pa
tudi kot opazovanje samega sebe v odnosu do lastnega bitja in do okolice ter opazovanju lastnih
Custvenih stanj glede na razlicne polozaje telesa.
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V Solskem letu 2019/2020 smo se programu pridruZili tako, da se je naSa uditeljica vkljucila v
izobrazevanje in pridobila status skrbnika programa za naso 3olo. Nato je navdusila tudi ostale
uciteljice, ki se bodo zaradi epidemije izobraZevanja za izvajalke udelezile letos, in pricela z izvajanjem
vaj v prvi triadi, kar smo prilagojeno razmeram nadaljevali tudi v tem Solskem letu.

Dnevno so vajam namenili 2 krat po 10 minut. Izbrali so vajo, ki jih je tisti trenutek najbolj nagovorila.
Pomembno je, da so prisluhnili telesu, saj ima za nas odgovor na vsako vprasanje. Ob vsaki vaji so si
podarili dotik (¢utenje), vdih in izdih (umirjanje) ter usmerjeno gibanje (kinestetika).

Dotik so vedno izvajali z odprto dlanjo in mehkimi prsti. Po programu so uporabljali rahel dotik (ko so
vadecemu usmerili dihanje v dolocen del telesa ter nakazali smer sproscenja dolocenega dela telesa),
zmeren pritisk (ko so vadecemu ponudili upor, ki poudari aktivacijo dolo¢ene misice ali misSicne
skupine) ter ¢vrst prijem (ko so se otroci prepustili: prijem je bil namenjen postavljanju dela telesa v
pravilno lego).

Vse gibalne vaje so skrbno domisljene in vkljuujejo pesem, navodila za izvedbo, dihanje in graficen ter
video prikaz. V nadaljevanju prikazujem tabelari¢en prikaz ene izmed vaj z naslovom Plezanje, brez
slikovnih elementov:

Vaje v pesmi: Navodila za izvedbo: Dihanje: Pozor:
Visoko proti nebu, | Globok vdih. Dlani obrni navzgor, vdih Rame dol, lopatice skupaj
naj se misli dvigajo, | stegnjene mocne, cvrste roke ,dvigaj celo Teme je visoko, brada dol, rame
stopala pavtla, zemljo nad sabo. dol.
po mahu segajo.

Zadrzi dih in skleni stegnjene roke nad sabo, | zadrzi

si napet kot struna. Navpi¢no, roke gor, rame dol,
Ze plezava v Teme visoko. Brada dol.
krosnjo, S potasnim izdihom se primi za vejo in se izdih
z rokami vejo potegni navzgor. [zdih do konca s stiskom trebuha
zgrabiva, izgovarjamo »S«
kolena pa za njimi,
a jih z roko
ustaviva. Pazi, da ne gre glava naprej.

Z vdihom dvigni eno koleno. vdih

Prehod pozicije je vdih.

Pocasen izdih. Z rokami moc¢no potiskaj izdih
Leva, desna, se koleno proti tlom, koleno se ne pusti. Izdih do konca s stiskom trebuha
borita, Stisni trebuh. z izgovarjanjem »S«
da keleno v tla Kdo je moénejii: koleno ali roka?
spustita, Medenica v stolu, hrbet zravnan.
a koleno se ne da, Zvdihom dvigni drugo koleno. vdih
vse do konca Glava visoko, brada dol, rame dol,
iztisnjenega fzdiha. | Po¢asen izdih. Z rokami moéno potiskaj izdih lopatice skupaj.

koleno proti tlom, koleno se ne pusti.
Stisni trebuh.
Kdo je mo¢nejsi roka ali koleno?

Vdih, izdih. spontano
dihaj
Usedi se na rob stola, malo raz$iri noge.

Tabela 1: Primer gibalne vaje (Staparski, 2017)
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3. REZULTATI

Pravilna drza ima mnogo koristnih posledic:

e ohranja kosti in sklepe v pravilni formaciji, tako da se misice pravilno uporabljajo (ne
prihaja do obremenitve sklepov);

e pomaga zmanjsati nenormalno obremenitev sklepov, kar bi lahko privedlo v artritis;
e zmanjsa obremenitev celotne hrbtenice (tudi vezi);
e zasciti hrbtenico pred nenormalno ukrivljenostjo (npr. stranska ukrivljenost hrbtenice);

e prepreciutrujenost zaradi prevelike obremenitve misic, saj so miSice ob manjsi uporabi
energije ucinkoviteje uporabljene;

e prepreci tezave zaradi preobremenitve;
e prepreci bolecine hrbta in misic;

e prispeva k nasemu dobremu videzu. (Skrlj, 2010)

Otroci so vaje z veseljem sprejeli in jih izvajali. Zaradi epidemije smo program izvajali prilagojeno in
premalo ¢asa, da bi lahko izpeljali temeljito analizo in verodostojno prikazali rezultate. Zato smo se
naslonili na rezultate izvajanja programa na stirih ljubljanskih osnovnih Solah, kjer so program pilotno
izvajali v letu 2016.

V raziskavo je bilo vklju¢enih 95 ucencev iz kontrolne skupine in 95 ucencev iz testne skupine. Rezultati
so v celoti dostopni v literaturi, tukaj povzemam le dva poudarka iz primerjalne analize vprasalnika za
starSe in u€ence, ki prikazujeta pomen vaj za zdravje in pomen 3olskega okolja za pridobivanje zdravih
Zivljenjskih navad.

3.1. Bolecina v hrbtu ob zacetku in koncu izvajanja vaj

Spodniji graf kaZe razliko med testirano in kontrolno skupino. Vidimo, da sta bila na zacetku odstotka
ucencev, ki so porocali o bolecini v hrbtu priblizno enaka. Na koncu pa je v testni skupini odstotek
precej padel in je bilo taksnih, ki so porocali o bolecini v hrbtu manj (iz 35,6% je padel na 14,6%),
medtem, ko je v kontrolni skupini odstotek Se narasel:

a0 37,8 38,2

35 35,6

30

25 — testirana

kontrolna
20

15 A 14,6

10

zacetek konec
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Graf 1: Bolecina v hrbtu ob zacetku in koncu, ki jo otrok navaja zdravniku, ob meritvah. (Staparski,
2017)

3.2. Pomen Solskega okolja za pridobivanje zdravih Zivljenjskih navad

Spodniji graf prikazuje, da pri vstopu v raziskavo anketiranci v najvec¢jem odstotku vaj niso izvajali z
nobeno izmed nastetih oseb. Po testiranju pa so vaje v najveéjem odstotku izvajali z uéiteljico in soSolci
v razredu (90,4%), sami (80,8%), z mamo doma (62,6%) ter z uciteljem med telovadbo (55,4%).

100 90,4

S0 80,8
80
70 4 62,6
28 48,2 . 55,
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Graf 2: S kom izvajas katerekoli vaje za hrbtenico? (Staparski, 2017)
4. RAZPRAVA

Za nastanek slabe drZe je najbolj rizicna lega telesa sedenje. V sedanjem ¢asu veclina prebivalstva
opravlja sedeca dela in ve€ino ¢asa v budnem stanju presedi.

Zato je znanje in obvladovanje vaj sede osnovno orodje in vescina, ki jo mora sedanji ¢lovek od otrostva
dalje osvojiti in vgraditi v svoje osnovne, samoumevne Zivljenjske navade.

Privzgojiti je potrebno dnevno rutino in miselnost, da smo za dobr3en del dobre in pokonéne drze
odgovorni sami ter da lahko z vsakodnevno redno vadbo (2x/dan 6 do 9 minut) vzdrzujemo in
ohranjamo pokoncno drzo ter dobro psihofizicno ravnovesje.

Analogija se pojavlja na podrocju zdravja zob in ustne votline, ki je vezano na rutinsko, pravilno in redno
higieno. Osnovna ustna higiena pomeni redno umivanje zob 2-3 x/dan — o smiselnosti tega se ne
sprasujemo. Tako spadajo redne dnevne enostavne dihalne vaje, vaje raztegovanja ter krepitve
aksialnega skeleta v osnovno higieno vzdrZevanja zdrave pokoncne drze in dobrega pocutja.

Dobra drza pomeni dobro razmerje opravljenega dela telesa in duha, véasih lahko telo z dobro drZo
pomaga, da se bolje pocutimo, véasih pa z voljo in znanjem pomagamo telesu, da vzdrZujemo svojo
pokoncnost. To je delo, ki ga lahko opravimo samo sami. Nihce ne more namesto nas biti pokoncen in
skrbeti za dobro pocutje, tako kot nihce ne more imeti Cistih in zdravih zob namesto nas. Dobro drZo z
razgibano in ¢vrsto hrbtenico vzdrzujemo vsak dan, najmanj 2x/dan — vse Zivljenje. (Staparski, 2017)

126



5. ZAKUUCEK

Telesna drza zadeva nasSe zdravje, vitalnost in zavest. Zdravje pomeni, da lahko nase telo in duh
opravljata vse funkcije prav, da delamo dobro in delimo dobro okoli sebe. Vitalnost pomeni to, da je v
nas Zivljenjska sila polna dobrovoljnosti, bistrosti, iskrivosti in moc¢i za vsakodnevne naloge. Zavest
pomeni, da opazimo spremembe v sebi in v okolici, da smo do njih socutni in da gojimo ljubeco
povezanost in strpnost do okolice — to vse omogoca dobra drza.

Slaba drza najprej v telesu porusi ravnotezje med kostmi in sklepi, zakrci misice in povzroca bolecino.
Slaba drza ustavi jasno, zbrano misljenje in povzroci izkrivljenost ne le nase hrbtenice temvec tudi nase
predstave o sebi, dogodkih in svetu okoli nas. S slabo drZzo podpiramo navezanost (npr: na elektronske
naprave, udobne kavce,... ), razdrazljivost, nestrpnost, popadljivost ...

Slaba drza vpliva na slabo prezracenost plju¢, skupaj s premalo gibanja pripomore k razvoju razli¢nih
bolezenskih stanj. Vsako slabo pocutje ali telesna bolezen povzroca obcutke negotovosti, strahu,
brezvoljnosti, zaskrbljenosti ...itd. Velikokrat smo za nastanek slabega pocutja krivi sami. (Staparski,
2017)

Zato je zdrava, prava dobra drza nekaj najbolj osnovnega, ¢esar se moramo nauciti vzpostaviti,
negovati in s pravilno vadbo vzdrZevati sami, za njo smo odgovorni sami in nihée je ne more narediti
ali vzdrzevati namesto nas, tako kot nih¢e ne more namesto nas Cistiti zob.
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Mladi porocevalci za okolje

Polona Otonicar Pajk
JVIZ OS Dobrepolje
polona.otonicar@gmail.com

V prispevku opisujemo skrb za okolje prek poudarjanja nakupa lokalno pridelane hrane
priizbirnem predmetu Solsko novinarstvo. K izpostavljanju pomena Cistega okolja nas je
zavezovala vklju¢enost v mednarodni program EkoSole Mladi porocevalci za okolje. Ta je
namenjen prepoznavanju, analiziranju, razumevanju in povezovanju vzrokov, ucinkov in
posledic razli¢nih okoljskih dejavnosti in procesov v lokalnem okolju, ki jih je posredno mogoce
povezati tudi z globalnimi izzivi. V priCujo¢em prispevku tako podajamo: (1) primer
fotoreportaze onesnazenega okolja, ki je posledica nakupa nelokalno pridelane hrane;
(2) primer intervjuja z ravnateljem, ki je povedal, koliko je bilo odpadkov in zavrZene hrane
na Soli pred 26 leti in koliko danes, (3) primer uvodnika, ki govori o onesnazenju okolja zaradi
nakupa nelokalno pridelane hrane; ter (4) primer medpredmetnega povezovanja: osmosolec
je pripouku domovinska in drzavljanska kultura in etika po obravnavi u¢ne enote: »Kako
slovenski drzavljan sodeluje pri aktivnem resevanju vprasanj ¢lovestva?« izvedel anketo, kako
lahko ucenci z uzivanjem lokalno pridelane hrane pripomorejo k CistejSemu svetu. Pridobljene
odgovore je predstavil v Solskem listu in v obcinskem glasilu. Z vsemi nastetimi dejavnostmi se
je prek Solskega lista in objave v obcinskem glasilu vplivalo na bralce, uéenci pa so dosegli
nasledniji cilj: razumeti pomen uporabe lokalno pridelane hrane v (Solski) prehrani.

Kljuéne besede: Mladi porocevalci za okolje, ekosola, Solsko novinarstvo, lokalno pridelana
hrana

Title: Young Environmental Reporters

In this paper, we describe caring for the environment by emphasizing the purchase of locally
grown food within the optional subject of school journalism. We were obliged to point out the
importance of a clean environment by participating in the international Ecological School
program Young Environmental Reporters. The program is intended to identify, analyze,
understand, and connect the causes, effects, and consequences of various environmental
activities and processes in the local environment which can also be linked to global challenges
indirectly. In the present paper, we thus present: (1) an example of a photo report of a
polluted environment resulting from the purchase of non-locally produced food, (2) an
example of an interview with the headmaster about food waste then (26 years ago) and now
(2021) (3) an example of an editorial dealing with environmental pollution due to the purchase
of non-locally produced food, and (4) an example of cross-curricular integration: Within the
framework of lessons of the subject homeland and civic culture and ethics, an eighth-grader
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conducted a survey on how students can contribute to a cleaner world by eating locally grown
food after the school lesson »how does a Slovenian citizen participate in the active solution of
issues of the humankind« was processed. He presented the obtained answers in the school
newspaper and the municipal bulletin. Through all the listed activities, readers were
influenced through the school newspaper and the publication in the municipal bulletin while
the students achieved the following goal: to understand the importance of using locally grown
food in the (school) diet.

Keywords: Young Environmental Reporters, ecological school, school journalism, locally
grown food.

1UvVOoD

Solsko novinarstvo je kot izbirni predmet del obveznega programa osnovne 3ole. Je enoleten
in se lahkoizvajav 7., 8.ali 9. razredu osnovne Sole. Namenjena mu je ena ura pouka tedensko.
Predstavlja poglabljanje in razsiritev sposobnosti in znanj v okviru predmeta slovenscina,
uposteva interese ucencev in uravnoteZenost podrocij umetnostnega in neumetnostnega
jezika. Solsko novinarstvo se povezuje z drugimi predmeti in podrogji, predvsem z vzgojo
za medije, knjizni¢no, likovno in tehni¢no vzgojo, racunalnistvom, tujimi jeziki, zgodovino,
geografijo, etnologijo ter etiko in druzbo. V prakticnem delu z besedili (branje in pisanje)
ucenci pod uditeljevim vodstvom dograjujejo svojo zmoZnost sprejemanja in tvorjenja
neumetnostnih besedil (zlasti sporocanje) ter se usposabljajo za ustvarjalno in kriticno
sprejemanje publicisti¢nih/propagandnih besedil. Predmet Solsko novinarstvo lahko spodbuja
tudi druge samostojne ali skupinske raziskovalne projekte — tudi po mnenju Sole. (Mohor in
Saksida, 2003)

Cilje, zapisane v uénem nacrtu, ucitelj uresnicuje selektivno glede na razred, v katerem se
predmet izvaja, sposobnosti, predznanje in interese ucencev, ob upostevanju individualizacije
in diferenciacije ter glede na svoje izkusnje iz prakse. Temeljni cilji pouka Solskega novinarstva
so zapisani v uénem nacrtu, te cilje pa dopolnjuje ucitelj glede na interese ucencev, lastne
pobude, usposobljenost in pogoje za delo. Konéna izbira vsebin in ciljev je prepuscena
ucitelju — s tem, da uposteva standarde znanja. (Mohor in Saksida, 2003)

Glede na to, da je konc¢na izbira vsebin in ciljev pri izbirnem predmetu Solsko novinarstvo
prepuséena ucitelju, sem se z letnim delovnim naértom za Solsko leto 2020/2021 za izbirni
predmet Solsko novinarstvo odlocila, da bo temeljno vodilo pri naSem predmetu varovanje
okolja, zaradi ¢esar smo se vkljucili v projekt Mladi poroéevalci za okolje.

2 MEDNARODNI PROGRAM MLADI POROCEVALCI ZA OKOLJE

Mednarodni program Mladi porocevalci za okolje je projekt, v katerem sodeluje ve¢ kot
70.000 dijakov in Studentov ter 7500 uciteljev in mentorjev v 28 drzavah po vsem svetu. Ta
program je namenjen prepoznavanju, analiziranju, razumevanju in povezovanju vzrokov,
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ucinkov in posledic razlicnih okoljskih dejavnosti in procesov v lokalnem okolju, ki jih je
posredno mogoce povezati tudi z globalnimi izzivi.

Ucenci v okviru projekta Mladi porocevalci za okolje:

— opazujejo in raziskujejo prostor,

— prepoznavajo teZave in izzive,

— ugotavljajo vzroke za tezave in njihove ucinke,

— poiscejo dodatna pojasnila in informacije pri strokovnjakih,

— razmisljajo o okoljskih izzivih,

— obvescajo okolico o okoljskih problemih,

— opozarjajo na dejavnosti, ki v okolju povzrocajo negativne ucinke.

3 LOKALNO PRIDELANA HRANA IN ZAVRZENA HRANA V OKVIRU PREDMETA
DRZAVLIANSKA IN DOMOVINSKA VZGOJA IN ETIKA

Predmet drZavljanska in domovinska vzgoja in etika (v nadaljevanju DKE) je sestavni del
osnovnosolskega druzboslovnega in humanisti¢nega izobrazevanja. V okviru tega predmeta se
spozna tudi ucno enoto: »Kako slovenski drzavljan sodeluje pri aktivnem reSevanju vprasanj
Clovestva?« Glavni vzgojno-izobraZevalni cilj te enote je, da uenec zna pojasniti, kaj pomeni
biti odgovoren drzavljan. Delni pa so, da zna navesti nekaj nevladnih organizacij, ki si
prizadevajo za reSevanje globalnih problemov, ter orisati njihovo delovanje, zna navesti,
katere mednarodne organizacije delujejo tudi v RS, zna pojasniti pomen Cdistilnih akcij
v Sloveniji ter razume pomen uporabe lokalno pridelane hrane v Solski prehrani. Z namenom
doseci zadniji cilj je uéenec, ki obiskuje izbirni predmet Solsko novinarstvo, osmosolce, svoje
soSolce, po obravnavi enote: »Kako slovenski drzavljan sodeluje pri aktivnem reSevanju
vprasanj ¢lovestva?« anketiral na temo, kaj lahko sami naredimo za boljsi svet. Odgovore
prikazujemo v nadaljevanju.

4 NOVINARSKI ZANRI NA TEMO LOKALNO PRIDELANE IN ZAVRZENE HRANE

Ucenci pri izbirnem predmetu Solsko novinarstvo spoznavajo razlicne novinarske zanre. Nekaj
izmed njih so uporabili za raziskovanje na temo pridelane in zavrZene hrane.

4.1 Primer uvodnika

Z uvodnikom Solskega lista so ucenci povzeli vsebino in vplivali na mnenje bralcev s svojim
mnenjem; podali so informacijo, da pred 26 leti na Soli ni bilo organiziranega odvoza
odpadkov, s ¢imer so spodbudili k nadaljnjemu branju, v zaklju¢ku pa so na pozitiven nacin
pozvali k varovanju okolja in dodali, da to zmoremo vsi.
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Spostovane bralke, spostovani bralci!

Narava je lepa sama po sebi. Je neko cudo, ki nas razveseljuje v vseh letnih ¢asih v razli¢nih
barvah, razlicnih oblikah, razliénih vonjavah ... Pa tudi v razli¢ni svetlobi. Tokratna Stevilka
nasega $olskega lista je posvecena hrani. Ce menite, da vam ponujamo recepte za slastne jedi
— se motite. Ponujamo pa vam nasvete za to, kako z lokalno pridelavo hrane zmanjSamo
onesnazevanje okolja. Na$ novinar Nik je anketiral osmoSolce, ki so mu nasteli kar nekaj
prednosti lokalno pridelane hrane. Novinarka Ana pa je opravila intervju z ravnateljem o tem,
koliko je bilo odpadkov in zavrzene hrane na Soli pred 26 leti in koliko jih je danes. Podatki so
prav zastrasujoci. Si mislite, da pred 26 leti na Soli ni bilo organiziranega odvoza odpadkov?
»Danes imamo samo na videmski Soli 11 zabojnikov po 1100 litrov za odpadke. V¢casih je bilo
do 30 litrov odvrZene hrane tedensko, danes pa je te hrane skoraj dvesto litrov,« nam je
povedal ravnatelj. Moramo se zamisliti in ukrepati. Za konec pa ponujamo Se fotografijo
onesnazenega okolja, ki smo jo naredili na sprehodu po nasi prelepi dolini. Seveda smo
odpadke pospravili. Odpadkov pa ne bi bilo, ¢e bi vsak pospravljal samo za seboj. Zmoremo!

Vasih Carobnih in sijo¢ih 8

4.2 Primer (izsek) intervjuja z ravnateljem na temo zavrZene hrane

Zintervjujem, ki je pogovor med vsaj dvema osebama, so ucenci raziskovali stanje na podrocju
koli¢ine odpadkov v Soli neko¢ in danes. Ucenka je intervjuvala ravnatelja, ki ji je podal
natancéne in zelo povedne podatke. U¢enci so pomembne podatke tudi oblikovno poudarili,
da so vidnejsi.

VPRASANIE: Ali imate kaksne podatke o tem, koliko je bilo odpadkov na 3oli takrat, ko ste
zaceli svojo sluzbo ravnateljevanja, in koliko danes?

ODGOVOR: »Pred 26 leti na Soli ni bilo organiziranega odvoza odpadkov. Imeli smo manjse
kurisce, kjer je hisnik enkrat tedensko zakuril odpadke, ¢e jih je kaj bilo. V zimskem ¢asu smo
odpadke dajali v 200-litrski sod in se jih je obc¢asno zakurilo. Pojasniti Zelim, da v kuhiniji
prakti¢no ni bilo veliko embalaZze. Vse olje je bilo v steklenicah, kruh ni bil pakiran v PVC, za
malico je bila ob¢asno Zemlja. Narezan sir ali salama sta bila v enem velikem papirnatem ovoju,
marmelada in pasteta sta bili v kovinski embalazi v velikosti petih kilogramov. Kar ne morem
verjeti, da so tedaj ucenci lahko jedli pasteto, tudi ¢e je bila nekaj ur odprta. Pred vstopom v
Evropsko unijo smo s predpisi HACCP uvedli v sistemu z Zivili zelo ostre ukrepe, ki povzroéajo
kupe odpadkov. V ucilnicah ni bilo papirnatih brisac, temvec je bila brisaca iz tekstila. Pri malici
so imeli u€enci svoje prticke, neke vrste servete iz blaga. Papir je bil dragocen, zato se tudi ni

trgalo listov iz zvezka ali pa imelo pomoznih samolepilnih listi¢ev. Ce je sluajno ostalo kaj
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hrane, so kmetje vzeli te ostanke za hranjenje prasicev. Celo sprli so se med seboj, kdo bo vzel
te odpadke. Danes imamo samo na videmski Soli 11 zabojnikov po 1100 litrov za odpadke.
Trije so za embalaZo, dva za meSane odpadke in trije za papirnate brisacke in servete. Odvoz
teh odpadkov je na Stirinajst dni. Odvoz papirja iz treh zabojnikov pa je vsak teden. Vsak teden
se dva do trikrat odpelje v predelavo tudi ostanke hrane. Vcasih je bilo do 30 litrov odvrzene

hrane tedensko, danes pa je te hrane skoraj dvesto litrov.«

4.3 Primer fotoreportaZe na temo lokalno pridelane hrane — sprehod po gozdu, poimenovan
»Ostanki piknika«

Da slika vcasih pove vel kot tiso¢ besed, so ucenci dokazali s fotografijo, posneto
med sprehodom. Naloga uéencev ni bila lovljenje umazanega/onesnazenega okolja, temvec
fotoreportaza lepot domacih krajev. Ucenci so skrb za okolje ponotrajnili in niso mogli
spregledati onesnazenega okolja, zaradi ¢esar je tudi nastala spodnja fotografija.

4.4 Primer anketiranja na temo »Boljsi svet«

Ucenec, ki obiskuje izbirni predmet Solsko novinarstvo, je pri pouku DKE po obravnavi snovi
ucencem razdelil listke, na katere so napisali: »Kako jaz skrbim za boljSi svet?« Odgovori
ucencev so bili anonimni. Poleg so le pripisali spol in starost. Liste so odloZili na uéiteljevo mizo
in u€enec jih je po nekaj dneh karantene (zaradi ukrepov NIJZ) obdelal.

Odgovori so bili nasledniji:

— Doma gojim zelenjavo in kupujem izdelke iz Slovenije. (Z, 13 let)

— Pohvalim proizvodnjo domacih izdelkov; vozim se s kolesom; locujem odpadke; redno ugasam
elektri¢ne stvari, doma naredim vecino hrane. (M, 13 let)

— Samikaj pridelamo/posadimo doma. Ce je mogoce, kupujemo domacde stvari. Pozitivni vplivi lokalne
pridelave so Stevilni: zmanjSamo potrebo po intenzivnem kmetijstvu, manj je uni¢evanja gozdov,
ker ne potrebujejo veliko obdelovalne povrsine, manj je mucenja Zivali, zmanjSamo oglji¢ni odtis,
ker doma za manjse stvari ne potrebujemo strojev kot npr. traktorjev in se ne spuscajo toplogredni
plini v ozragje. (Z, 13 let)

— Zmanjsujem koli¢ino odpadkov in hrano pridelujem doma. (Z, 14 let)
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— Pred nakupom se dobro pozanimam. Hrano raje pridelamo sami doma, kot da jo kupimo.
Spodbujamo domace proizvajalce in kupujemo njihove pridelke. Pozitivni vplivi lokalno pridelane
hrane so: zdravje, prijazneja je do okolja. (Z, 14 let)

— Da jemo lokalno pridelano hrano, kuhamo doma in manj uporabljamo elektriko. Ce jemo hrano, ki
jo sami naredimo, je nase zdravje tudi bolj$e, manj onesnazujemo okolje. (Z, 13 let)

— Spe&em kruh, jem jabolka z drevesa in tako je manj zavriene hrane. (Z, 13 let)

— Delamo hrano doma, je ne kupujemo, ¢e pa ja, kupimo bio. (M, 13 let)

— Doma pridelujemo hrano, vodo to¢imo v steklenice in ne plastenke, vozimo se s kolesom. (M, 14
let)

— Si sam pridelujes hrano, gres pes v Solo, kupujes v pravicni trgovini. (M, 14 let)

— Pridelujes doma, ne kupujes. (M, 14 let)

— Si posadi$ svojo zelenjavo in sadje. Kupujes slovensko pridelano hrano, na primer med, mast,
marmelada ... Ne kupujes tujih stvari, si napises listek, ko gres v trgovino ... (M, 13 let)

— Uporabljam steklenice in ne plastenk. Sam pridelujem hrano. Kupujem lokalno. Recikliram odpadke.
Vozim se s kolesom. (M, 14 let)

— Imamo svoj vrt. Drzave bi morale podpirati kmeta. Ne »Spricamo«pridelkov. (M, 14 let)

5 ZAKLUCEK

Pri izbirnem predmetu Solsko novinarstvo smo celo leto skrb posvecali varovanju okolja, saj
smo bili vklju€eni v projekt Mednarodni poroCevalci za okolje. Eno Stevilko Solskega lista smo
z razlicnimi Zanri v celoti posvetili zavrZeni in lokalno pridelani hrani. Opravili smo intervju
z ravnateljem, ki nam je povedal, koliko je bilo odpadkov na Soli pred 26 leti in koliko danes;
anketirali smo osmosolce, ki so podali razliéne prednosti uzivanja lokalno pridelane hrane,
naredili smo fotoreportazo onesnazenega okolja z embalazo nelokalno pridelane hrane ter
lokalno pridelani in zavrZeni hrani posvetili tudi uvodnik.

Z raziskovanjem stanja na podrocju zavrzene in lokalno pridelane hrane v Soli so uéenci vzbuijali
skrb za okolje pri bralcih in jim na razumljiv ter spostljiv nacin priblizali tudi pomen lokalno
pridelane hrane. Podali pa so tudi konkretne podatke o koli¢ini zavrzene hrane v Soli, s ¢imer
so Zeleli v u¢encih vzbuditi skrb za hrano.

Pri nastetem so ucenci upostevali novinarski kodeks, dosegali temeljne cilje, ki ji predpisuje
ucni nacrt za izbirni predmet Solsko novinarstvo, in se urili v spretnostih pisanja in branja.
Pri vsem skupaj pa se poraja vprasanje, ali se je v zadostni meri vplivalo na bralce, da bodo
zaCeli delovati v skrbi za varstvo okolja (e Se ne delujejo tako), in na kateri nacin
z ozaves¢anjem nadaljevati.
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Klub zdravosolcev

Polonca Pecek
0S Log - Dragomer
poloncapecek@gmail.com

Na 3oli vodim interesno dejavnost Klub zdravo3olcev. V njem se prepletajo cilji Eko in Zdrave
Sole. Enkrat tedensko se pogovarjamo o zdravem nacinu Zivljenja in o svetovno pomembnih
dnevih povezanih z zdravjem. Z u¢enci pripravimo razlicne plakate s katerimi Zelimo spodbuditi
ucence in ucitelje na Soli ter starSe k zdravemu Zivljenjskemu slogu. Raziskovali smo, katere
vitamine vsebuje dolocena hrana in od kod izvira. Zanimalo nas je, koliko hrane v 3oli je
slovenskega izvora. Preizkusili smo se na Solskem vrtu in pridelali svoja zelis¢a. Z zdravilnim
napitkom smo poskrbeli za svoje zdravje.

Kljucne besede: interesna dejavnost, uéenci, zdravje, vitamini, slovenska hrana

Abstract

At school, | run an activity of interest in the Health Club. It combines the goals of Eco and
Healthy Schools. Once a week we talk about healthy lifestyles and world-relevant health
related days. We prepare various posters for students to encourage students and teachers at
school and parents towards a healthy lifestyle. We investigated which vitamins certain foods
contain and where they came from. We were curious how much food there is of Slovenian
origin at the school. We tried out at the school garden and harvested our herbs. We used our
health potion to take care of our health.

Key words: interesting activity, students, health, vitamins, Slovenian food

1. UVOD

Osnovno nacelo delovanja programa EkosSola je, da bodo otroci, u¢enci in dijaki kmalu v
prihodnosti vplivaliin sprejemali pomembne odloditve na vseh ravneh nasega Zivljenja. Skozi
dejavnosti v programu postajajo ambasadorji za uresnievanje trajnostnega razvoja ter
vplivajo tudi na obnasanje odraslih ter spreminjajo njihove vzorce ravnanja.

Slovenska mreZa zdravih Sol se odziva na probleme v zvezi z zdravjem otrok in mladostnikov
ter izvaja preizkusene programe za promocijo zdravja na telesnem, dusevnem, socialnem in
okoljskem podrocju zdravja za ucence, ucitelje in starse.

Klub zdravosolcev je Sola za Zivljenje, kjer se prepletajo cilji Eko in Zdrave Sole. Uéencem daje
priloZnost, da znanje, ki ga pridobijo, uporabijo v vsakdanjem Zivljenju v Soli in izven nje. Klub
zdravosolcev se izvaja enkrat tedensko v obliki interesne dejavnosti. Najprej so bili vkljuceni
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ucenci od 1. do 5. razreda, vendar zaradi laZje organizacije urnikov, sedaj samo Se uéenci od 1.
do 3. razreda.

Cilji Kluba zdravosolcev:

- dejavnosti mladih so odraz ustvarjalnosti, novih idej in konkretnih akcij;

- ozaves$cati ucence, ucitelje in starSe o pomembnosti zdravja, gibanja in higiene;
- vzgajati in izobraZevati za zdrav nacin Zivljenja v zdravem okolju;

- spoznati zdravo prehrano in koristne vitamine;

- spoznati izvor hrane in pomen lokalno pridelane hrane;

- se nauciti pripraviti zdravilni namaz ali napitek.

Naloge, ki smo si jih zastavili:
- svetovno pomembni dnevi,
- vitaminska abeceda,

- eko knjigica,

- lokalna hrana,

- eko vrt.

Cilji in naloge so zapisane v letnem delovnem nacrtu Sole.

2. METODE

e plakati = verbalno tekstualna — opazovanje, branje, razlaga, razgovor, pisanje
pripovedovanje, poslusanje, poro¢anje

e raziskovanje — eksperimentiranje, prikazovanje, demonstracija

e izkustveno ucenje — prakti¢no delo
2.1 Plakati:

Z ucenci pripravimo razli¢ne plakate s katerimi Zelimo spodbuditi u¢ence in ucitelje na Soli ter
starse k zdravemu Zivljenjskemu slogu. Pri tem smo potrebovali:

- Seleshamer razli¢nih barv, velikost Al

- barvne flumastre

- svinénik, radirka

- barvice

- Skarje, lepilo

- ¢lanek na dolo¢eno temo

- stare reklame in revije

Izdelki so razstavljeni na glavnih hodnikih Sole. Naj predstavim najbolj aktualne plakate:
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Svetovni dan boja proti kajenju - 31. januar
Ker je kajenje vedno vecji problem tudi v Sloveniji, smo se odlocili, da starSe in zaposlene na
Soli spomnimo na probleme, ki jih prinasata aktivno in pasivno kajenje.

Svetovni dan voda - 22. marec
S plakatom smo izpostavili problem onesnaZenja morja s plastiko. Plasti¢ni odpadki v vodi
ogrozajo tudi ptice, ribe in druge Zivali v morju.

6.1.1 Svetovni dan c¢ebel - 20. maj

Pogovarjali smo se, zakaj so ¢ebele in drugi oprasevalci tako pomembni za nas. Od oprasevanja je
odvisna kar tretjina pridelane hrane.

6.1.2 Svetovni dan otroka - 2. oktober
Vsako leto imamo teden otroka v prvem tednu oktobra. LetoSnja tema so bile otrokove pravice.

6.1.3 Svetovni dan hrane - 16. oktober
Izdelali smo zdrave kroZnike, ki prikazujejo uravnoteZzeno prehranjevanje.

Krompirjevo popotovanje
Ucenci so s pomocjo Eko knjigice, Petre Matos: Krompirjevo popotovanje izdelali plakat, kako
je slovenski krompir Andrej veliko bolj zdrav, kot krompir Ifran iz Egipta.

3. RAZISKAVE

Izvedli smo 3 raziskave: a) Koliko sladkorja je v hrani?
b) Kateri vitamini so v hrani?
c) Kaksno je poreklo hrane v Soli?

a) Koliko sladkorja je v hrani?

6.1.4 Raziskovali smo, koliko sladkorja je v 1 dl ali 100g dolo¢enega Zivila. Izbrali smo razlicna
zivila (marmelada, nutela, ¢okolada, ¢okolino, kosmici, sadni jogurt, navadni jogurt,
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pomarancni in jabol¢ni sok, cocacola, multisola, mleko). S tehtnico smo odmerili
koli¢ino sladkorja, ki je pisala na embalazi in ga stresli v prozorne vrecke. Namen je bil
otrokom plasti¢no prikazati, koliko sladkorja je v hrani, ki jo vsi jedo.

b) Kateri vitamini so v hrani?

Kasneje smo raziskovali, katere vitamine vsebuje dolo¢ena hrana. Najprej smo v knjigi Vitamini
in na spletu iskali podatke o vitaminih. Dobili smo naslednje podatke:

Vitamin A: je v rdedi (korenje, paradiznik . . ), temno zeleni (Spinaca, petersilj, solate) in rumeni
zelenjavi, rde¢em, zelenem in rumenem sadju, mleku in mle¢nih izdelkih, jajcih, ribjem olju.

Vitamin B6: vsebujejo banane, polnovredna Zita in kalcki, soja, perutnina, stro¢nice, rumenjak,
listnata zelenjava, ribe, dinja, zelje, neoluscen riz, arasidi, orehi, kvas, jajca, mleko.

6.1.4.1 Vitamin B12: je v jetrih, govedini, svinjini, ribah, jajcih, siru, mleku in mle¢nih izdelkih.

6.1.4.2 Vitamin C: najdemo v agrumih, jagodicju, kiviju, zeleni in listnati zelenjavi,
paradizniku, meloni, cvetaci, krompirju, papriki, brokoliju, brstichnemu ohrovtu,
krompirju, zelju, petersilju in Sipku.

6.1.4.3 Vitamin D: je v ribjem olju, morskih ribah (sardine, losos, tuna), mleku in mlecnih
izdelki, mesu, rumenjaku, kvasu.

6.1.4.4 Vitamin E: je v kikirikiju, olju iz koruznih kal¢kov, polnovrednih zZitih, zeleni listnati
zelenjavi, strocnicah in jajénem rumenjaku.

......

6.1.4.5 Vitamin K: je v listnati zeleni zelenjavi, brokoliju, cvetadi, jogurtu, jajénem rumenjaku,
sojinem in ribjem olju.

Ucenci so iz starih reklam izrezali razli€no hrano in jo razporedili glede na dolo¢en vitamin.

¢) Kaksno je poreklo hrane na soli?

Ob Tradicionalnem slovenskem zajtrku smo se pogovarjali o pomembnosti lokalno pridelane
hrane. Ucenci so povedali, da gredo vcasih do kmeta po mleko, krompir ali jajca. Zanimalo, nas
je, kakSno hrano jemo v Soli. V Solski kuhinji smo od vodje Solske prehrane ga. Mihaele Mravlje
dobili podatke, od kod dobavljajo hrano in ali je slovenskega porekla. Na embalazah nam je
pokazala, kje pisSe poreklo hrane, ki jo najpogosteje uzivamo.

4. 1ZKUSTVENO UCENJE

Na Solskem eko vrtu se trudimo, da tudi sami pridelamo nekaj zelenjave in zelis¢. Vecina otrok,
ki obiskuje v Klubu zdravosolcev, sodeluje tudi na vrtnarskem krozku. Obe interesni dejavnosti

137



namrec¢ vodim jaz. U¢enci na vrtnarskem krozku, dobijo osebne izkusnje, kako iz semena zraste
nova rastlina. U¢enci opazujejo in spremljajo rast. V Klubu zdravoSolcev smo pripravili tudi
nekaj zdravih napitkov. Lansko leto je zraslo veliko melise, zato smo jo posusili ter smo jo
ponudili starSem na novoletnem bazarju. Iz regratovih cvetov smo naredili regratov sirup, ki
ima veliko zdravilno moc.

5. REZULTATI RAZISKAV

a) Sladkor v hrani

6.1.5 Razumljivo nam je bilo, da je sladkor v ¢okoladi, ¢okolinu in marmeladi. Bili smo pa
preseneceni, da je sladkor tudi v sadnih sokovih, v navadnem jogurtu in mleku.

KOLIKO  SLADKOR A
IE V. 1dl ALl 1009
DOLOCENEGA ZIVILAT

8 S 1 % & ¢ s

b) Vitaminska abeceda

Ugotovili smo, da imajo vitamini razli¢ne vloge v nasem telesu. Vitamin A je za rast, vitamin B6
za uravnavanje hormonov, vitamin B12 za moZgane, vitamin C za imunski sistem, vitamin E za
srce in oZilje, vitamin H za zdravo kozo, vitamin K za kri in kosti. Torej moramo jesti raznoliko
in uravnotezeno prehrano ter ¢im vec sadja in zelenjave.

Prakti¢en prikaz vitaminov:
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c) Poreklo hrane

Ucenci so bili zadovoljni z ugotovitvijo, da je vecina hrane slovenskega porekla.

VRSTA HRANE DOBAVITEL POREKLO
mleko, skuta, kisla smetana, sir Mlekarna Celeia, Petrovce Slovenija
bio jogurt, kefir BIO Dobrote, kmetija Zgajnar Slovenija
maslo, domace mleko Kmetija Pr Anzk, Gorenja vas Slovenija
med Medarna Kovacic, Grosuplje Slovenija
kruh, Zemlje Zito, Ljubljana Slovenija
makaroni, moka, zdrob, kasa Mlinotest, Ajdovscina Slovenija
jajca Kmetijska zadruga Metlika Slovenija
sokovi Nektar Natura, Kamnik Slovenija
meso in mesni izdelki Mesarija Prunk, Postojna Slovenija
bio kislo zelje, repa in solata SS, Gea Produkt, Ljubljana Slovenija
bio korenje in ¢ebula SS, Gea Produkt, Ljubljana Slovenija
eko jabolka, hruske in slive 8S, Gea Produkt, Ljubljana Slovenija
zelena paprika, fizol, solata DG 69, Drenov Gric¢ Italija
kivi, klementine DG 69, Drenov Gri¢ Italija
belo grozdje, hruske DG 69, Drenov Gric¢ Italija
banane DG 69, Drenov Gric Ekvador
korenje DG 69, Drenov Gri¢ Nizozemska
paradiznik DG 69, Drenov Gric¢ Maroko
esen, jagode DG 69, Drenov Gri¢ Spanija

Legenda: $S = Solskega shema sadja in zelenjave

6. RAZPRAVA

a) Sladkor v hrani

V hrani je veliko skritega sladkorja, zato ga pojemo veliko ve¢, kot si predstavljamo. Zato je
pomembno, da otroke in starSe ozaves¢amo o problematiki sladkorja.

b) Vitaminska abeceda

Vitaminska abeceda je pokazala, da je uravnoteZena prehrana tista, ki zagotavlja najboljSe za
nase zdravje. Uéenci sedaj veckrat pojedo dolo¢eno hrano, saj vedo, da je koristna za njihovo
rast, razvoj in srce.

c) Poreklo hrane

Kljub temu, da je na $oli ve¢inoma hrana slovenskega porekla, bi lahko bila stvar bolj$a. Zelimo
si ve€ slovenske hrane v Soli, vendar je to v veliki meri odvisno od javnih razpisov in narocil.
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7. ZAKUJUCEK

Interesna dejavnost Klub zdravosolcev je zelo pouc¢na dejavnost za u€ence, saj obravnavamo
za zdravje pomembne teme. V c¢asu dejavnosti so ucenci aktivni, ustvarjalni, medseboj
sodelujejo ter raziskujejo. Pri izdelavi plakatov se naucijo vedno nekaj novega. Zelo so ponosni
na svoje plakate in jih z veseljem razstavijo na Solske hodnike ter pokaZejo soSolcem in
starSem. Z branjem eko knjig si Sirijo obzorje in besedni zaklad. Z raziskavami so odkrili, kako
pomembno je uzivati veliko sadja in zelenjave ter hrano s ¢im manj sladkorja. S tem, ko na eko
Solskem vrtu pridelajo svojo zelenjavo, pridobijo osebne izku$nje. Ugotovijo, da niso vsi
pridelki enaki, tako kot v trgovini, so pa veliko bolj zdravi.
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Poskakujoce Zogice

Primoz Vracko, prof.
OS Lovrenc na Pohorju
pvracko@oslovrenc.si

Izvedba medpredmetnega sodelovanja pri Sportu in glasbeni umetnosti. U¢enci so se pri
skupni uri Sporta in glasbene umetnosti seznanili v skupni tocki, ki jo imata ti dve znanosti in
sicer v ritmu. V prvem delu ure so pod taktirko glasbene uciteljice ponovili takti¢na trajanja
in razliéne ritme, ki smo jih potem v drugem delu ure s Sportom nadgradili. Izvedli smo
ritmicna gibanja s pomocjo svojega telesa ob razli¢nih glasbenih spremljavah in nekoliko
zahtevnejse ritme odbijanja koSarkarske Zoge po ritmu.

Klju€ne besede: Sport, glasba, ritem, gibanje, dobro pocutje.

Abstract

Performing cross-curricular collaboration in sports and music. The students learned about a
common lesson in sports and music in a common point that these two sciences have in
rhythm. In the first part of the lesson, tactical durations and different rhythms were repeated
under the baton of the music teacher, which we then upgraded with sports in the second part
of the lesson. We performed rhythmic movements with the help of our body with different
musical accompaniments and some more demanding rhythms of bouncing a basketball ball
on rhythm.

Key words: sport, music, rhythm, movement, well-being.

1. UvOoD

Medpredmetno sodelovanje velja skoraj kot neka tabu tema med ucitelji. Poucevati oz. se
poglobiti v podrocje, za katero nismo kvalificirani. Poglobiti se v »tuji« predmet in izvesti pouk
v korelaciji s sodelavcem ter poiskati skupne tocke posameznih podrocij oz. znanosti,
predstavlja oviro ali izziv.

Sport in glasbena umetnost se zagotovo prepletata, imata skupen ritem in sta si skupna v
panogi zimenom ples. Medsebojno sodelovanje dveh Sportnih pedagogov in uciteljice glasbe
je na OS Lovrenc na Pohorju bilo prikazano pod imenom ure »poskakujoce Zogice«, ki smo jo
pripravili 28. 11. 2019 v sklopu formativnega spremljanja za Zavod za Solstvo. Hospitacijo smo
pripravili skupaj z uéenci 6. a razreda. Program srecanja oz. hospitacije in razgovor sta vodili
svetovalki za glasbeno umetnost dr. Inge Breznik in $port Spela Bergo¢. Da pa je bilo prav, da
smo se strokovnjaki dveh predmetov povezali in pripravili skupno uro, je potrdilo okoli 40
navzocih uciteljev iz Podravske regije, ki so prisli na hospitacijo.
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2. METODE
V nacrtovanju smo se pedagogi veckrat sestali in kovali ideje ter pripravljali proces
izobrazevalnega dela, ki bi ga lahko vpeljali pri nasih urah. Tema, ki smo jo obdelali, je bila
ritem. Ritem, kot je zapisano v Wikipediji: »v glasbi pojmujemo ritem kot urejeno zaporedje
tonskih trajanj«. Ritem v glasbi je nepogresljiv, prav tako pa je v marsikaterem Sportu
pomembno gibanje v dolo¢enih ritmih oz. ritmi¢nih vzorcih.

Pri glasbeni umetnosti so ucenci spoznavali posamezna ritmicna trajanja oz. takte in si pri
dajanju ritma ob prepevanju pomagali s teniSkimi Zogicami. Pri Sportu smo poleg druzabnega
plesa spoznavali in se ukvarjali tudi s proizvajanjem ritmov s pomocjo telesa »body
percussion« in izvedbo gibov s koSarkarskimi Zogami v ritmu glasbene spremljave. Z ucenci
smo izvajali druzabne plese in se preizkusali tudi v izvajanju ritmov s pomocjo telesa. Za
domaco nalogo so uéenci dobili, da pripravijo ¢im bolj zanimiv ritem, ob glasbi ali brez. Ritem
je bilo seveda treba izvajati s pomocjo telesnih gibov. Sprva je to domaco nalogo dobilo le
polovica ucencev. Prihodnji¢, ko smo imeli Sport, so morali svojo domaco nalogo predstaviti
svojim soSolcem in izbrati nekoga, ki ga bodo ta ritem tudi naucili. Najprej so bili ti ritmi precej
preprosti. Vendar je zdaj druga skupina ucencev, ki so spoznali ritem od soSolcev, imela za
nalogo, da doma ta ritem dodelajo in ga nadgradijo. U¢enci so se zelo potrudili in ta ritem
nadgradili ter pripravili zahtevne ritme, ki so jih pri naslednji uri Sporta prenesli na svoje
sosolce (prva skupina, ki je prva izvajala domaco nalogo). Ta zahtevnejsi ritem so poskusili
nauciti vse sosSolce. In to smo tudi prikazali na uri hospitacije.

V prvem delu je uro vodila uditeljica glasbene umetnosti.

Slika 1: Prvi del ure v duhu glasbene umetnosti. Slika 2: Plakat ¢asovnih trajanj.

Z ucenci je ponavljala in utrjevala snov iz 5. razreda. Ponovili so takti¢na trajanja. S pomocjo
plakata so dolocali ¢asovna trajanja in jih proizvajali s svojimi glasovi.

Sledilo je petje v dolocenih ¢asovnih intervalih, ki so jih imeli oznacene s Stevilom pokrovckov
v posamezni dobi. En pokrovéek je predstavljal celinko, Stirje Cetrtinko itd. Prepevali so pesmi,
kjer so si dajali ritem z odbijanjem teniskih Zogic. Pesmi so popestrili z izvedbo razli¢nih ritmov,
ki so jih proizvajali z odboji teniskih zogic.

V drugem delu ure sva prevzela delo Sportna pedagoga. Nadaljevala sva ritmi¢no tematiko s
pregledom domacih nalog. Izbrala sva nekaj ucenceyv, ki so predstavili svoje ritme ter ta gibanja

142



naucili ostale u¢ence. Ucenka Maja je pripravila zelo lep ritem s ploskanjem in tleskanjem ob
pesmi Ariane Grande — 7 rings. U¢enka Jerca je pripravila izvedbo ritmi¢nega vzorca na pesem
Balerina glasbene skupine Mambo Kings. Na pesem Can't stop the filling, pevca Justina
Timberlaka, je u¢enka Taja razgibala svoje soSolce s svojim ritmom. Ucenca Tine in Tilen sta
pripravila ritme brez glasbene spremljave. Ritme sta proizvajala z udarci po stegnih in s ploski
rok.

3. REZULTATI

Sledilo je ucenje gibanja ter odbojev koSarkarske Zoge. Ucenci so sami pripravili kriterije, ki jih
morajo pri izvedbi doseci, da bodo uspesni. Kriterije uspesnosti so zapisali na tablo:

e pricetek gibanja v skladu z ritmom,

e polozaj preze,

e odboji in gibanje v ritmu,

e 70ga ti ne pada na tla (uide izpod nadzora).

Slika 3: Kriteriji uspesnosti. Slika 4: Izvedba odbojev v prezZi na uciteljevo Stetje.

Vsa predhodna navodila in ure, ki smo jih posvetili plesu in ritmu, smo dejansko povezali v
celotno, zahtevnejSo obliko dela. In sicer so ucenci v poloZaju koSarkarske preze zaceli s
preprostim ritmom, odboji Zoge v tla, v ritmu uciteljevega ploskanja. Prehajali smo na tezje
ritme odbojev in dodali tudi plosk z rokami ob Zogo. Sledila je izvedba ritma, dva zaporedna
odboja in enkrat plosk ob Zogo.

Ucenci so izvajali ritmi¢ni vzorec na uciteljevo Stetje. Ko so ucenci postali zanesljivi, je sledila
izvedba ob glasbeni spremljavi na pesem Modrijanov z naslovom Rock me. Potem smo izvedli
$e drugo sliko nase koreografije, kjer si uenci v parih podajajo 7ogo. Slo je za precej
koordinacijsko zahtevno izvedbo, saj so si u¢enci morali podati Zogo na vsak prvi takt, potem
so tri takte ¢akali in spet je na prvega sledila podaja. Podaje smo izvajali na nacin, da je eden
v paru ves c¢as izvajal podajo z odbojem od tal, drugi pa po zraku. To sliko smo uporabili pri
refrenu, kjer je 4/4 takt.
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Slika 5: Podaje v paru.

4. RAZPRAVA

Po opravljenem »basketball bounce« vlozku je sledil sklepni del ure, kjer so uéenci prejeli liste
s samoevalvacijskimi vprasanji. Uéenci so odgovorili na vprasanja in nam liste oddali. Na
prihodnji uri smo opravili tudi skupno evalvacijo na podlagi njihovih odgovorov. Uéenceve
domace naloge, ki so jih morali zaporedoma nadgrajevati iz skupine v skupino, so imele
pozitiven vpliv na eksperimentaciji in nadgrajevanju ritmov ob posameznih glasbenih
podlagah. Zagotovo je to tudi pripomoglo k kon¢éni sliki, »basketball boncu«, kjer so poleg
skupnega dela, ko so vsi izvajali enake gibe, imeli ob refrenu tudi na voljo, da posamezno ali v
parih izvajajo dolo¢ene gibe z 70go po ritmu. Ze sedaj so na podlagi svojih predznanj glasbene
umetnosti in Sporta izvajali zelo zanimiva gibanja, predvidevam pa, da e bi u¢enci imeli za ta
del nekoliko vec ¢asa za samo pripravo in vajo, bi zagotovo pripravili Se teZje elemente.

5. ZAKUUCEK

Ucenci so s to uro in predhodno pripravo ter izvedbo podobnih vsebin, dobili nova znanja in
SirsSi pogled na podrocje Sporta in glasbe. Gre za precne vescine, ki so jih uéenci s to vrstnim
delom uporabili in spoznali. TakSen nacin ucenja pripomore k povezovanju spoznanj in
dognanj in povezovanju informacij v logi¢ne, smiselne celote, ki jih povezemo z nasim
predznanjem, ki je Ze v mozganih. Kot navaja Blaz Povse pri svojih nasvetih za ucenje: »da z
ucenjem na pamet nimamo veliko koristi saj informacije hitro pozabimo. Potrebno je snov
razumeti in jo povezati Ze s prej pridobljenimi znanji.« Kar pa je zagotovo klju¢ do
dolgotrajnega pomnjenja in u€enja za Zivljenje.
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Gibalni koroncki

Renata Hozjan
Vrtec Murska Sobota, enota Ringa raja
naty.naty35@gmail.com

Epidemija je posegla v vsakega izmed nas. Otrokom je Se teZje, saj ne razumejo, zakaj ne smejo
v vrtec, k svojim prijateljem in vzgojiteljicam. Pomembno je, da otroci imajo obcutek varnosti,
pozornosti in nudenje topline, da so starsi pozitivni, se trudijo k zajezitvi epidemije, saj takSen
vzorec prenadajo na svoje otroke. Ce bodo poskrbeli za zdravo prehrano, gibanje na razli¢ne
nacine, bodo tudi otroci enako skrbeli za svoje telo. Zanimalo me je, ¢e lahko in na kaksen
nacin lahko starSe motiviram, da se bodo med zaprtjem vrtca razgibavali skupaj z otroki, ter
pri tem tudi vztrajali.

Klju€ne besede: epidemija, gibanje, druzina, komunikacija

Abstract

The epidemic has affected each of us. It is even harder for children because they do not
understand why they are not allowed to go to kindergarten, to their friends and educators. It
is important that children have a sense of security, attention and warmth, that parents are
positive, strive to contain the epidemic, as they pass such a pattern on to their children. If they
take care of a healthy diet, exercise in different ways, so will the children take care of their
body. | was interested in whether and in what way | can motivate parents to exercise together
with their children during the closing of the kindergarten, and to insist on that.

Key words: epidemic, movement, family, communication

1. GIBANIJE IN DRUZINA

Gibanje je osnova za ves otrokov razvoj. Narava sama sili otroka, da teka, skace, pleza ter
uporablja vse svoje moznosti, ki mu jih je podarila narava v tej razvojni dobi. Ce otroku ne
nudimo moznosti gibanja, mu s tem povzro¢amo razne fizi¢ne in psihicne motnje. Kar zamudi
otrok v tem obdobju, je tezko nadoknaditi pozneje. Gibanje pripomore k pravilnemu razvoju
notranjih organov, pravilni rasti, dobremu zdravju, otrokovi sposobnosti razmisljanja,
reagiranja v razli¢nih situacijah, izvajanja razlicnih nalog, hitrega razmisljanja, posStenosti,
samostojnosti, tovariStva, socutja, dobrote, da bo telesno in dusevno pripravljen za vstop v
Solo (Trdina, 1975).

Otrok zac¢ne usvajati prve informacije v trenutku, ko se rodi. Starsi so tisti, ki mu omogocajo
prve stike z okoljem in imajo odgovornost za njegovo zgodnje ucenje. Ker Sport ohranja in
krepi otrokovo zdravje, razvija njegove sposobnosti in omogoca lazje vkljuCevanje in
prilagajanje v druzbeno in naravno okolje, je pomembno, da starsi Ze v predsolskem obdobju
navajajo otroke na redno Sportno delovanje. Ob primernem sodelovanju vseh druzinskih
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¢lanov predstavlja tudi enega pomembnih dejavnikov povezave in sooblikovalcev Zivljenjskega
stila druzine (Videmsek in PiSot, 2007, str. 294-295).

Igra je dejavnik za zdrav razvoj otroka, ki se najprej odvija v druZini in Sele potem v vrtcu.
Potem se igra razvije v gibalno aktivnost. Pri nekaterih igrah obstajajo tudi pravila in ob
upostevanju teh pravil lahko pri igri tudi uZzivamo skupaj s prijatelji. Vsi odrasli tako starsi, kot
tudi strokovni delavci smo otrokom vzgled. Preko gibalnih dejavnosti vplivamo tudi na njihove
druzine. Starsi se zavedajo, kako pomembno je zdravje otrok in tudi, da je le — to povezano z
tudi z gibanjem. Ce otroci vidijo, da so starsi gibalno aktivni, se bodo tudi otroci gibali skupaj z
njimi preko razli¢nih dejavnosti kot so npr. pohodi v naravo, kolesarjenje, rolanje, Zoganje,
tek, ... Na ta nacin bodo otrokom privzgojili veselje do gibanja in gibalnih dejavnosti in bodo
otroci, ko odrastejo enako skrbeli za svoje zdravje.

2. SODELOVANIE IN KOMUNIKACIJA MED STARSI IN VZGOJITELJI
»Sodelovanja med starSi in vzgojitelji si ne moremo zamisliti, ne da bi pomislili na
komunikacijo in na medsebojne odnose med njimi. Sodelovanje med starsi in vzgojitelji je
zapleten in vecddimenzionalen proces, ki prvenstveno temelji na obojestranski
pripravljenosti za sodelovanje« (Lepi¢nik Vodopivec, 1996, str. 47).

Komunikacija in sodelovanje s starSi je tezka naloga vsakega vzgojitelja. Da bi bila
komunikacija in sodelovanje med vzgojiteljem in starsi ucinkovita morata oba imeti dobre
komunikacijske spretnosti, in sicer sporocanje, poslusanje, verbalno in neverbalno
sporocanje in poslusanje, posredovanje povratnih informacij vzgojiteljev starSem,
prepoznavanje potreb starSevin vzgojiteljev (Lepicnik Vodopivec, 1996).

3. POMANJKANIJE GIBANJA

Otroci in mladina so danes veliko manj aktivni, kot so bile prejSnje generacije, kaj je tudi
znanstveno potrjeno. Velikokrat govorimo o »generaciji s kavéa«. Ti si s svojim nacinom
Zivljenja nabirajo zdravstvene probleme za prihodnost. Telesno nedejavnost lahko upravi¢eno
pripiSemo pridobitvam civilizacije, zlasti televiziji, ra¢unalniku in video igricam. Vendar so
resnicni »krivci« Sola/ .../ in starsi/ .../. Otroci ne bodo polezavali na kavcu, ¢e ne bodo tega
poceli tudi starSi. Dobre navade aktivnega Zivljenja je treba zaceti razvijati ze v zgodnjih
otroskih letih, najprej doma in nato v Soli. Tako se skozi zabavo in igro telesne dejavnosti
»zasidrajo« v otrokov vsakdan (Pendl Zalek, 2004, str. 44).

Za pomanjkanje gibanja je po mnenju vecine pogosto kriv prehiter tempo Zivljenja in pa
pomanjkanje ¢asa. Zdaj, ko pa je bilo vse zaprto, so lahko to nadoknadili. Ce otroci posnemajo
starse, ki so gibalno aktivni, bodo gibalno aktivni tudi otroci. To se jim bo obrestovalo tudi ko
odrastejo.
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4. GIBANIJE IN ZDRAVIE

Gibalna dejavnost je za otrokov skladen in celosten razvoj nujno potrebna in smo jo dolzni
zagotavljati v primerni koli¢ini in kvaliteti. Za ohranjanje zdravja je potrebno najti pravo
razmerje med zdravo prehrano in gibalno dejavnostjo. Tako zdrava prehrana kot redna gibalna
dejavnost vsaka zase vplivata na zdravje, ucinki obeh pa se dopolnjujejo. Za ohranjanje zdravja
ni potrebna intenzivna vadba, pomembno je, da smo aktivni skozi vse Zivljenje (Zavrsnik in
Pisot, 2005).

Pomembno je, da otroka dovolj motiviramo za vadbo in tudi uzZivanje kakovostne, raznovrstne
prehrane. Ce otrok hrano odklanja, ga motiviramo preko igre, sami pa moramo biti
potrpeiljivi. Vsiimamo skupen cilj, da se otrok razvije v dusevno in telesno zdravo osebo. Otrok
sam se v predSolskem obdobju tezko odloca, kakSna hrana je za njega primerna, zato je
pomembno, da starsi in vzgojitelji poskrbimo, da otrok zauZije na dan vec obrokov, hkrati pa
poskrbimo za primerno telesno aktivnost.

Dandanes je prisotne veliko nezdrave hrane, saj je jemo prevec in premalo smo telesno aktivni,
zato prihaja tudi do raznoraznih bolezni, najve¢ ¢ezmerne teze.

Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi mnogim pomeni posebno vrednoto, saj jim predstavlja
sopomenko za zdravje, dobro pocutje, lepo postavo in podobno. Stevilne raziskave
ugotavljajo, da ravno redna gibalna dejavnost povzroca dobro pocutje, osebno zadovoljstvo in
prepric¢anje, da smo naredili nekaj koristnega zase in za svoje zdravje. Seveda moramo redni
gibalni dejavnosti dodati tudi pravilno prehranjevanje, da pripomoremo k ohranjanju in
krepitvi zdravja (Zajec, Videmsek, Stihec, Pidot in Simuni¢, 2010).

5. SPODBUDA H GIBANJU OTROK S STARSI - MOTIVACIJA

Otroku druzina predstavlja okolje, v katerem se udi vzgoje, ucenja, delovnih navad ter
pridobiva informacije o preZivljanju prostega €asa. DruzZine prosti ¢as prezivljajo na razli¢éne
nacine: kot pogovor, pocitek, igro, delo, razvedrilo ali gibalne dejavnosti. Od volje in
zavedanj pomena gibalne dejavnosti starSev je odvisno, kako dejavna bo druzZina. Prezivljanje
prostega €asa lahko zdruzimo s Sportom, ob tem starSi na otroke prenasajo pozitivne
informacije o gibalni dejavnosti. Ce otrok neko dejavnost izvaja skupaj s star§em, se pocuti
varnega, v teh dejavnostih rad sodeluje, predvsem pa uspes$no izvaja naloge, ki jih brez
pomoci starSev nebi zmogel (Videmsek idr., 2001).

Trenutno obdobje je polno izzivov, naporov in negotovosti. Zavedam se, da je za uspesSno
ucenje pomembna motivacija. Sprasevala sem se, kako starSe doma motivirati h gibanju, igri,
jih usmerjati in pri tem vztrajati. Za posameznega otroka je namre¢ pomembno druZinsko
okolje. Motivacija se kazie v interesu, vztrajnosti, uZitku, radovednosti, spontanosti.
Pomembno je, kako se dejavnosti lotimo. Ce imamo dovolj interesa, da se nau¢imo nekaj
novega, zanimivega, poskusamo kaj nadgraditi, smo notranje zadovoljni. Otroci pa so toliko
bolj zadovoljni z rezultatom, saj so zelo radovedni, sprasujejo odrasle, ker se ho¢ejo nauditi
necesa novega in so aktivni.
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Otroci so navajeni v vrtcu na dnevno rutino, zato sem starSem dala nekaj nasvetov:

otroci naj vsak dan vstanejo ob uri, ki so jo navajeni, zajtrkujejo in se pogovarjajo o
aktivnostih na dan, ki ga bodo preziveli skupaj,

aktivnosti naj bodo ¢asovno omejene, da jim ne bo predolgo in seveda z odmori, kateri
sledi spontana igra,

aktivnosti naj sledijo po vrstnem redu, ki si ga izbere otrok,

otroci v prostem ¢asu kaj narisejo, plesejo, se igrajo igre vlog, preberejo pravljico, se
igrajo druzabne igre, kuhajo,

zato pomembni so dobri odnosi med starsi in otroci, zato je pomembno, da otroci
upostevajo njihova navodila in pravila, ki jih sprejmejo skupaj,

vsak dan si vzemite Cas za tisto, kar otroka veseli in mu da energijo: crkljanje,
aktivnosti za vsak dan si zapiSite na tablo ali papir,

sledi nagrada za aktivno preZivet dan s starsi (posladek).

StarSe sem med obema karantenama Covid-19 spodbujala preko eAsistenta k skupnemu

gibanju, saj vemo, da z gibanjem spodbujamo gibalni in kognitivni razvoj ter s tem skrbimo

tudi za svoje zdravje. Ce otroci in starsi skupaj telovadijo, pa poskrbijo za posebno druzinsko

klimo. V ta namen sem jim najprej poslala ¢lanek za razvoj sposobnosti in spretnosti skozi

gibanje, kaj je gibanje, kako je pomembno, da se druzina skupaj giblje in gibalni razvoj 5-

letnega otroka.

Dejavnosti - ideje:

po zajtrku - jutranji pozdrav (Dobro jutro, dober dan, Zivjo, ¢au, za lep pozdrav, iz srca
si zaZzelimo, dan si lepSi naredimo. Tu pri nas je res lepo, saj vsi se radi smejemo,
zapojemo, zarajamo, pa tudi kdaj ponagajamo),

jutranje razgibavanje (z baloni, z Zogami ali brez rekvizitov),

oponasanje gibov rastlin in gibanja Zivali,

poslusanje zgodbic o pomladi, o zimi (youtube), branje knjigic,

izdelovanje Zivali ali predmetov iz plastelina, das mase,

igra: Kako dobro se poznamo med seboj (otrok opisuje ¢lana druzine: npr. kaksno
Sportno aktivnost ima rad, kaj rad pocne v prostem ¢asu, kaj rad je, s kom se rad druzi,
kaj se rad igra, ...,

opazovanje narave z lupami,

risanje razli¢nih oblik cvetov,

gibalne plese (npr. Pericice),

razli¢ne deklamacije in pesmice, primerne ¢asu,

pobarvanke z motivom pomlad, jesen, zima,

grafomotoric¢ne vaje,

druzabne igre,

otrok nariSe mamico - oceta (na hrbtni strani zapisSite, kaj bo otrok povedal o svoji
mamici, ocetu), narise druzino,
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- ogled videoposnetka zobozdravstvenih asistentk o negi zob, zobovja,

- dijaki 3. v oddelka Gimnazije Franca MikloSica v Ljutomeru so z mentoricami prilagodili
in pridno ustvarjali od doma, poslali so nam spletno povezavo do predstave in delavnic,
glasbenih vlozkov,

- nagovor Dedka Mraza prek spleta,

- razgibavanje z Juvijem (YouTube).

6. ODZIV STARSEV

Starsi pospesujejo otrokov razvoj z nacrtovanjem in omogocanjem gibalnih dejavnosti in s
postavitvijo spodbujevalnega gibalno-igrajo¢ega se okolja. Zavedati se morajo, da je odnos
starSev do otroka in njegove gibalne dejavnosti pomembnejsi kot kupovanje igrac in otroka v
organizirano vadbo (Zurc, 2008).

»Za otroke je zgled starSev nedvomno zelo pomemben in koristen, veliko bolj kot le nasveti,
kako pomembna je Sportna aktivnost in kako Skodljivo je neskoncno igranje racunalniskih
videoigric ali posedanje pred televizorjem« (Videmsek idr.,2001).

Starsi so se v veliki vecini cel ¢as epidemije odzivali na moja sporocila. Napisali so jih sami,
nekateri pa skupaj s svojimi otroki. V sporocilih je bilo najbolj pogosto zapisano, da pogresa
prijatelje in igris¢e vrtca, saj jim tega ne morejo starsSi nadomestiti. Napisali so tudi, da se
odsotnost z vrtca in vrstniSke druzbe pozna na otrocih v vedeniju, saj so nekateri Ze nervozni,
niso zmozZni kontrolirati svoja Custva in ter imajo vmes kar tezke trenutke. Ker nikamor ne
morejo, jim manjka socializacija, saj so majhni in tezko razumejo nastalo situacijo. Ne znajo
shajati z vsemi novimi obcutki.

Pole gibanja, so doma Se veliko ustvarjali in delali: zelo rad riSe in barva pobarvanke, pri delu
je natancen, pomaga pri hisnih opravilih (obesa perilo, zlaga posodo, reze zelenjavo), se uci
ninja vescin, zbira listje in ustvarja jesensko sliko, iz odpadnega materiala je izdelal stol, ob
vecerih rad poslusa, ko mu starsi berejo pravljice, prek spleta poslusa koncert glasbene Sole,
iz dolgCasa se je samoiniciativnho naudila brati, praznovanje rojstnega dne v krogu druZine,
peka piskotov, mesanje sokov iz svezega sadja, pomoc¢ pri pripravi zajtrka, kosila, pogovor o
lokalni hrani (tradicionalni slovenski zajtrk), sestavljanje puzzel, izdelovanje koledarja
pricakovanj (gibal¢kov adventni koledar), pisanje in risanje pisma BoZicku, petje otroskih
pesmic in ples, igra vlog, izdelava igre KACA - risanje, barvanje, zapis tevilk, ideje za naloge,
vsakodnevni sprehodi v naravo, tek, telovadba, kolesarjenje, rolanje, gledanje Timmi kids Tv
od Dijane na YouTube, branje revije Cicido, reSevanje kvizov, sodelovanje v akciji #1000 ur
zunaj, smucanje na Pohoriju.
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7. ZAKUUCEK

Vsi se zavedamo, kako pomembna je zdrava prehrana in gibanje. DruZina je prvi zgled otroku,
ki daje pomemben odnos do zdravega in aktivnega nacina Zivljenja.. Otroci in starsi so se vtem
¢asu Se bolj povezali, saj so bili ves ¢as skupaj in ustvarjali, se razgibavali in ve¢ komunicirali.

Z gibanjem in zdravo prehrano naredimo najvec kar lahko. Pri tem je pomembno okolje in
spodbujanje otrok, da is¢ejo lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov. Otroci bolj gibalno
dejavnih starSev so tudi sami bolj gibalno dejavni. StarsSi so bili dober zgled pri gibalnih
dejavnosti, svoje znanje in prepricanja so prenasali na otroke, ti pa so ob tem pridobili razli¢ne
gibalne izkusnje. S tem tudi otroci »rastejo« na osebnostnem, intelektualnem in Custvenem
razvoju.

Niso se toliko odzvali na razne pravljice, igre, grafomotori¢ne vaje, itd., kot pa na nase ideje
za gibalne dejavnosti, kot so gibalckov adventni koledar, pohodi v naravo, kolesarjenje,
smucanje, tek in ostale nacine gibanja. Po mojem mnenju je to potrditev, da se starsi zavedajo
pomena zdravja in gibanja, predvsem jim je pa dosti pomeni skupno druzenje. Vec kot polovica
vseh starSev iz oddelka je je komunicirala z mano preko eAsistenta in mi posiljala fotografije
in opis kaj so vse delali skupaj. Vse slike gibalnih dejavnosti, ki so mi jih starsi poslali, sem
uredila in oblikovala predstavitev v power pointu. Ko smo konéno ponovno prisli v vrtec smo
si z otroki predstavitev skupaj pogledali. Ob ogledu je vsak otrok lahko podal komentar ob
svojih fotografijah in pri tem tudi pridobil boljSo samopodobo in samozavest.
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UVAJANJE ZDRAVIH ZIVLJENSKIH NAVAD UCENCEM TRETJEGA
RAZREDA
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Z ulenci tretjega razreda smo se pogovarjali o skrbi za svoje zdravje. Na naSe zdravje vpliva
predvsem gibanje, prehrana in osebna higiena. Z uéenci se veliko gibamo na sveZzem zraku,
hodimo na sprehode, tekamo, raziskujemo. Pogovarjamo se o zdravih prehranjevalnih
navadah. V prehrano vklju¢ujemo lokalno sadje in zelenjavo ter navajamo ucence na zadostno
pitje vode. Navaja se jih na celostno osebno higieno. V ¢asu epidemije smo dajali poseben
poudarek pravilnemu umivanju rok. Pravilno uporabo zobne scetke je u¢ence naucila zobna
asistentka. Tako na razlicne nacine u¢encem privzgajamo zdrave Zivljenjske navade.

Kljucne besede: zdravje, gibanje, prehrana, higiena

Abstract: In the third class we had a conversation about taking care of our own health. Our
health is affected by physical exercising, food and personal hygiene. We have a lot of
exercising on the fresh air, we jog and explore. We talk about healthy eating habits. Our daily
nutrition includes local fruit and vegetables, as well as drinking enough water. We got used to
the entire personal hygiene. In the time of pandemic, we focused on proper hand washing.
The dentist assistant taught pupils to properly use the toothbrush. We can teach pupils
healthy habits in many different ways.

Key words: health, exercising, food, hygiene

1. Uvod

Ucenci tretjega razreda imajo pri spoznavanju okolja v u¢nem naértu tematski sklop ¢lovek.
Seznanijo se s preprecevanjem bolezni. Vedo, da jim zdrav nacin prehranjevanja, telesne vaje
in osebna higiena pomagajo ohranjati zdravje. Vse skupaj se slisi preprosto, vendar v praksi ni
vedno tako. Tezko je spremeniti vsakdanje navade z danes na jutri, saj je za zdrav nacin
Zivljenja potrebnega veliko truda, preden nam postane rutina. Uéence in mene je k
razmisljanju in uvajanju zdravih Zivljenjskih navad spodbudil zapis v u¢beniku za spoznavanje
okolja, ki se je glasil takole: »Zdrav nadin Zivljenja pripomore k boljSemu zdravju in razvoju.
Ziveti zdravo pomeni skrbeti za osebno higieno, se ustrezno prehranjevati, dovolj gibati in
dovolj pocivati«. Vsi si Zelimo biti zdravi, predvsem sedaj v ¢asu epidemije in korona virusa.
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Tudi mojih pet uéencev tretjega razreda na podruzniéni Soli Pertoca je razmisljalo tako, zato
smo se odlocili, da se bomo skupaj trudili in si privzgojili zdrave Zivljenjske navade.

2. Gibanje na svezem zraku

Nase telo je ustvarjeno za gibanje, zato bi morali biti telesno dejavni vsak dan. Za ohranjanje
zdravja otrok NIJZ priporoc¢a vsaj 60 minut zmerne telesne dejavnosti dnevno. Za zmerno
telesno dejavnost je znacilno, da poveca sréni utrip, povzroci obCutek toplote in zadihanosti.
Pozitivno vpliva na telesno presnovo, kar preprecuje debelost pri otrocih.

Na podruznicni Soli Perto¢a nimamo klasi¢ne telovadnice, zato za gibanje poskrbimo na
svezem zraku. V naravo gremo skoraj v vseh vremenskih razmerah. Pozimi smo imeli igre na
snegu. Ker je bilo premalo snega za sankanje, so u€enci delali angelcke, se kotalili in se drsali
na zaledenelih luzah. Pihali so milne mehurcke, ki so se zadrzali v zraku bistveno vec ¢asa kot
poleti. Ker gremo v naravo skoraj v vseh vremenskih razmerah, se znajo u¢enci primerno obleci
in obuti. Obleceni so v vec plasteh kot ¢ebula, da se lahko prilagajajo potrebam oblacil glede
na vremenske razmere. Vecino ur Sportne vzgoje prezivimo na Solskem igris¢u. Izvajamo igre
z zogo, razli¢ne skoke ter igramo nogomet. S temi vajami skrbimo za zdravje kosti, saj tovrstne
vaje kosti mehansko obremenijo in dolgoro¢no zmanjsujejo tveganje za zlome kosti. Fitnesa v
nasem domacem kraju nimamo. Z ucenci tretjega razreda smo se odpravili na sprehod do
bliznjega gozda, kjer smo delali vaje z bremeni. Uéenci so si poiskali kos debelejse suhe veje in
z njo delali predklone ter dvigovanje rok nad glavo. Da so res mocni so dokazali z pripravo
svojega koticka v gozdu.

Slika 11: Ucenci 3. c v gozdu

K zmernim telesnim dejavnostim priStevamo pohodnistvo. Pohodnistvo pomaga misSicam, da
se krepijo, hkrati pa povecuje njihovo elasti¢nost. Pri hoji si krepimo misice nog, zadnjice,
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trebuha in rok. Misice intenzivno delajo, zato porabljajo energijo in preprecujejo debelost.
Med hojo se izboljSuje kondicija in zniZuje stres. Vse to so dobri razlogi, da u¢ence navajamo
Kuharjev breg in lezi na nadmorski visini 362m. Pot do samega vrha ni preve¢ zahtevna, zato
je ravno primerna za u€ence. Na vrhu se razprostira pogled na Ledavsko dolino.

Slika 12: Vzpon na Kuharjev breg

3. ZDRAVE PREHRANJEVALNE NAVADE

V razredu smo se pogovarjali o zdravih prehranjevalnih navadah. U¢enci dobro poznajo rek:
»Zjutraj jej kot kralj, opoldne kot mescan, zvecer kot berac:« Rek je Ze ene vrste priporocilo o
velikosti obrokov. Poleg zajtrka, kosila in vecerje, se priporocata Se dopoldanska in
popoldanska malica. Zajtrk pripomore k boljSemu zdravju. Zgodnje uZivanje najvecjega obroka
otroku zagotavlja hranila, ki jim omogocajo dnevne aktivnosti. Vseh pet ucencev tretjega
razreda opravi zajtrk doma, preden pridejo v Solo. Za zajtrk imajo kruh z raznimi namazi, toast
ali kosmice. Spijejo Se skodelico ¢aja ali kakava. Tako pridejo v Solo polni energije in so
skoncentrirani za pouk. Pri pouku imajo ves ¢as ob sebi plastenke z vodo. Voda je kljuéna za
kakovostne in ucinkovite miselne procese ucencev tako je ene vrste pogoj za kakovostno
ucenje. Plastenka z vodo Ze s tem, ko stoji na mizi uéenca zagotavlja, da pogosteje posezejo
po njej in pijejo vodo. U¢ence med odmori spodbujamo k pitju vode, vendar je vse manj
potrebe po tem, saj je ucencem pogosto pitje vode Ze preslo v navado.
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Slika 13: Plastenka z vodo je vedno na mizi

Vsi ucenci tretjega razreda imajo v Soli dva obroka. To sta dopoldanska malica in kosilo. Ker
hrana pomembno vpliva na zdravje in pocutje posameznika, je toliko bolj pomembno, da na
zdrav nacin prehranjevanja navajamo Ze otroke v zgodnjem otroStvu. Organizator Solske
prehrane se drzi smernic zdrave prehrane. V prehrano se vklju€uje veliko lokalnega sadja in
zelenjave. Na ta nacin Sola pripomore k oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad uéencev in
skusa spodbuditi zdrav nacin prehranjevanja v kasnejsem Zivljenjskem obdobju in s tem
vplivati na zdravje v odrasli dobi.

Ucence nase podruznice Ze nekaj let spodbujamo k uporabi darov narave. Tako smo tudi vtem
Solskem letu z ucenci tretjega razreda pripravili bezgov sirup. Nabrali smo cvetove, jih o istili,
pustili namakati ¢ez no¢ in naslednji dan, po receptu, dokoncali bezgov sirup. Z njim se bomo
osvezili v prihajajocih vrocih dnevih.

4. NAVAJANIJE NA CELOSTNO OSEBNO HIGIENO

Beseda higiena Ze sama po sebi pomeni Zivljenjske pogoje, ki vplivajo na zdravje. U¢i nas, kako
lahko z rednim umivanjem prepre¢imo razlicne bolezni in okuzbe. Osebna higiena je kot
skupek obsirna. Otroci si osebne higienske navade izoblikujejo Ze zelo zgodaj v otrostvu.
Nasvete za pravilno higieno ust uéencem tretjega razreda podaja zobna asistentka, ki nas
obisc¢e enkrat na mesec. S seboj prinese model zobovja in z zobno $¢etko konkretno pokaze,
kako se umiva zobe. Ucencem je svetovala, da si S€etko najprej zmocijo in nato nanjo stisnejo
zobno pasto. Umivanje zob se zacne na zunanjem delu zoba. Vedno se zob S¢etka v smeri
njegove rasti. Zgornji zobje se S¢etkajo navzdol, spodnji se S¢etkajo navzgor. Sledi sS¢etkanje
notranje strani zob in na koncu cis¢enje zobne ploskve. Umivanje zob naj vedno poteka po
istem vrstnem redu. Z uéenci smo nekaj ¢asa belezili umivanje zob zjutraj in zvecer. Tabelo so
vestno izpolnjevali in tudi ustna higiena se je v tem ¢&asu izboljsala.

Korona virus in ¢as epidemije nas je opomnil na pravilno higieno rok. Za Ciste roke ni dovaolj,
da jih namocimo pod curkom vode in na hitro obriSemo. Potrebno je temeljito umivanje rok.
Ob umivalniku v ucilnici smo namestili pikogram NIJZ, ki prikazuje nasvete za umivanje rok.
Roke si najprej zmocimo, si jih namilimo in milimo dlan ob dlan. Nato z desno dlanjo milimo
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hrbtiSce leve roke in obratno. S prsti ene roke milimo med prsti druge roke. S sklenjenimi
rokami milimo z dlanjo proti dlani. Tako potujemo po navodilih do konca in si roke milimo vsaj
eno minuto. Milo temeljito speremo pod vodo in si jih osuSimo s papirnato brisaco. Pri tem
smo tudi varcni in za brisanje rok uporabimo le en listek brisace.

Slika 14: Pravilno umivanje rok

5. Zakljucek

Zdrave Zivljenjske navade so pomembna popotnica za otrokovo zZivljenje. UCitelji imamo
moznost, da jim del zdravih navad privzgojimo. Ucbeniki in knjige nam dajejo teoreti¢na
znanja, ki so nam vodilo in izhodis¢a za delo v praksi. S svojim zgledom in opozarjanjem sem
ucence skozi vso Solsko leto navajala na veliko gibanja, uzivanje zdrave prehrane, pitje vode,
pravilno umivanje rok in jih spodbujala k temeljitemu $¢etkanju zob. U¢enci so vsaj nekaj od
nastetega pridobili v rutinsko vedenje. Tudi v prihodnje bomo nadaljevali z uvajanjem zdravih
Zivljenjskih navad. Upamo, da se bo epidemija kmalu koncala in da smo k izboljSanju prispevali
tudi sami z temeljitim umivanjem rok in doslednim upoStevanjem vseh priporocil.
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VELNES — POT, KI POSTANE NACIN ZIVLJENJA

Silva llec
0S Mladika Ptuj
silva.ilec@mladika.si

Namen prispevka dokaZe, da so ucenci skozi dejavnosti priceli ozavescati in se zavedati, da je
vsak odgovoren zase, svoja dejanja in posledice glede lastnega zdravja. Velik izziv predstavlja
tudi izziv v preskoku razmisljanja, in sicer od zdravljenja k ohranitvi zdravja. Zivimo v &asu, ko
smo odrasli dolZni spodbujati otroke k uZivanju zdrave hrane in dejavnostim, ki nas spros¢ajo
in so nam v veselje, da nas osrecujejo in pomirjajo. Pohvalim se lahko, da smo uspeli navajati
Sestletnike, da bodo znali uZivati v zdravi hrani, naravi in zdravem okolju, $e posebej, ¢e smo
telesno dejavni. Pozitivho pocutje in moc spros€anja smo predstavili tudi preko plesa.
Navsezadnje ne smemo pozabiti, da nas tudi humor sprosca, tako, da lahko mirno reéemo, da
smo se preko izvedenih aktivnosti priblizali Zivljenjskemu slogu velnesa.

Kljucne besede: velnes, zdravje, sprostitev
Abstract

The research clearly shows, that children have begun to show awareness regarding the fact
that everybody is responsible for themselves, their actions and consequences, when it comes
to health. One of the major challenges is also the shift from healing to maintaining a healthy
lifestyle. We live in a time, where we as adults are obligated to encourage children to consume
healthy foods and to focus on activities, that make them happy and also have a calming factor.
One of the biggest achievements was, that we have taught our target group, 6-year-old
children, to enjoy healthy food, nature and a healthy environment, with emphasis on physical
activity. A positive attitude and the power of relaxing was also presented through dancing.
And we must not forget that humour also contributes to well-being. In addition, we can, with
certainty claim, that the carried out activities have brought us closer to a lifestyle full of
wellness.

Key words: wellness, health, relaxation

1. UVOD

Kaj je velnes? Izvorno angleska beseda wellness (razvajanje samega sebe, kot sprostitev telesa
in duha) se je pri nas uveljavila do te mere, da jo vedno pogosteje zapisujemo podomaceno
kot velnes. Velnes je celosten Zivljenjski slog posameznika, ki mu pomaga pri dobrem pocutju,
je proces osebnostne rasti posameznika in njegova lastna odgovornost za ohranjanje zdravja.
Ce vsak posameznik najprej pri sebi spremeni nekaj na bolje, se bo to poznalo tudi na ravni
celotne druzbe. Zato sta zelo pomembna ozavescenost in zavedanje, da je vsak sam odgovoren
zase, svoja dejanja in posledice. (Mag. M. Karan, portal velnes.si)
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Bistvo zastavljene naloge je bilo ugotoviti, ali lahko Sestletnika v €asu, ki ga prezivi v Soli,
spodbudimo k ozaveséanju, da bo zmogel zaceti skrbeti za svoje dobro pocutje in uspesno
sprejemal odlocitve glede odgovornosti za lastno zdravje. Namen raziskave je bil ugotoviti,
kako lahko z ucenci preverimo in ugotovimo, ¢e lahko vsak posameznik sledi nacelu
Zivljenjskega sloga velnesa. Osnovne sestavine velnesa so: telesna aktivnost in pripravljenost,
zdrava prehrana, duSevna aktivnost in osebna sprostitev. Na podlagi razlag o podrocjih velnesa
smemo pricakovati, da bodo ucenci z lastno aktivnostjo ugotovili, kje najti svoje lastno
zadovoljstvo, ter ga Siriti dalje. S pridobivanjem izkusenj bomo dokazali, da Sestletnik zmore,
¢e mu ponudimo ustrezno podporo in se drZimo rutine.

Z ugotavljanjem predznanja o pomenu zdravja za posameznika smo dobili uvid v stanje.
Sestletniki so teoreti¢no 7e dokaj dobro podkovani v znanju o zdravi prehrani in zdravem
nacinu Zivljenja za to obdobje. Korak naprej so bile izvedene aktivnosti.

2. IZVEDENE AKTIVNOSTI

V vzgojno-izobrazevalni proces smo vkljucili dodatne vsebine ali Ze obstojeCe nadgradili tako,
da so se ucenci lahko ozavestili, kako pomembno je ohranjati svoje zdravje. Z lastno
aktivnostjo smo jim Zeleli predstaviti moc preventive pred kurativo.

2.1. Telesna aktivnost in pripravljenost. Ze osvojenemu znanju o gibanju na svezem zraku
smo dodali izkuSnjo sprehoda s predajanjem naravi in njenim zdravilnim u¢inkom. Vanj smo
vkljucili nov trend na podrocju velnesa, to je selfness. Selfness je nov trend na podrodju
velnesa, ki v ospredje postavlja »UM«, kot nekaj kar Steje najvec. Gre torej za fizicno aktivnost,
sprostitev, razstrupljanje, samozdravljenje in krepitev obcutka samozadovoljstva, ki nudi
dolgorocne ucinke, ne le trenutnih uzitkov (portal gozdni—selfness.si). Dogaja se v zdravilnem
okolju, v naravi. Narava nas sprosc¢a z barvami, zvoki in zdravilnim zrakom in sama po sebi
deluje terapevtsko. Za na$ projekt smo iz sestavin gozdnega selfnessa ali gozdne kopeli
prevzeli pozitivho moc dreves. Tudi drevesa v parku imajo moc zdravljenja.

Nasa Sola stoji tik ob mestnem parku in ob reki Dravi. Mestni park, ki so ga tukaj zasnovali Zze
pred vec kot 170 leti, nudi obiskovalcem veliko uzitkov. Zasajenih je ve¢ kot 58 vrst dreves,
veliko grmovnic in cvetlicnih gredic. Z uéenci smo se podali na raziskovanje, da sami
ugotovimo, kaj lahko najdemo dobrega za zdravje v naravi blizu Sole. Med sprehodom po
izbranem koticku narave je potrebno nahraniti 5 Cutov, ki nam bogatijo predstavo in
dojemanje sveta: vid, tip, voh, okus in sluh. Preko teh osnovnih ¢utov prepoznavamo svet in
sebe v njem, se spominjamo dogodkov, zaznavamo okolico, okusamo svez zrak in bogastvo
izkusnje. Nase telo nam preko ¢util omogoca veli¢astno izkuSanje sveta in prav vsak izmed nas
je v vsaki obliki delezen tega svojega procesa. Tudi hoja ob vodi nudi svoj doprinos k predajanju
in prebujanju sozitja z naravo.

Glavni namen je bil poiskati tri drevesa, ki se nam zdijo najlepsa, mogocna ... Prva tri mesta po
mnenju ucencev, so dobila: breza, divji kostanj in hrast.
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Za Stevilne ucence najlepSe drevo smo najprej izbrali za predstavitev ter prenos energije
drevesa. Breza se je izkazal za zelo priljubljeno, pripisujejo ji veliko zdravilnih lastnosti.
Priporoca se sedenje pod brezo. Za umiritev samo sedimo ali hodimo okrog drevesa, se ga
dotikamo. Najve¢jo moc drevesne kopeli prinese objem drevesa. Objamemo deblo in tako
ostanemo nekaj ¢asa, da se energije povezejo.

Izvedli smo tudi predstavitev energije drevesa divjega kostanja in hrasta. Aktivhost smo
izvajali vsaj enkrat na teden. Na koncu smo se vedno pogovorili o obcutkih. UCili smo se
poslusati telo in navajali u¢ence na zaznavanje lastnega pocutja. Ti majhni, a pravilni koraki so
Ze dovolj za obCutenje prvih pozitivnih ucinkov selffnesa na telo. Ucenci so hitro svoje lastne
izkuSnje posredovali starsem in potrdila se je nasa domneva, da bodo otroci k telesni aktivnosti
pritegnili tudi starSe in posledi¢no bodo druzine prezivljale ve¢ ¢asa v naravi.

Otrokom privzgajamo vrednote le tako, da jih dejavno vklju¢imo v Zivljenje.

Breza (slika st.1) Divji kostanj (slika st. 2) Hrast (slika st. 3)

2.2. Zdrava prehrana. Teoreti¢ni pogovori o smernicah zdrave prehrane Ze skozi sam proces
pouka potekajo v smeri, da se bo lahko sleherni Sestletnik znal pravilno odloditi in pretezno
uzival hrano, ki mu bo dolgoroc¢no v korist. Pri tej dejavnosti, smo se posvetili Solski prehrani
ter spodbujanju pitja vode. Razli¢ne raziskave doma in po svetu nam povedo, da je prehrana
Solskih otrok kljuénega pomena. V Solah je organizirana prehrana po prehranskih priporocilih
- smernicah zdrave prehrane. U¢enci imajo na razpolago tudi veliko izbiro brezplacnega sadja
in zelenjave, ki ga zagotavlja Shema Solskega sadja in zelenjave. Izbrali smo ljudski rek, ki pravi
da: eno jabolko na dan prezene zdravnika stran. Med ucenci smo izvedli anketo, katero sadje
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najraje izberejo. Po zbiranju podatkov s figurnim prikazom, smo ugotovili, da je najljubsi sadez
otrok jabolko, nato banana in hruska.

Pri Sestih letih se zgodi nekaj psiholoskih in telesnih sprememb, saj je to prehodno obdobje.
Zacnejo jim izpadati mlecni zobje. Posledi¢no teZje uZivajo hrano, ki jo je potrebno gristi. Ta
vidik smo upostevali pri izvedbi te dejavnosti. Najprej smo jim ponudili cela jabolka. Odziv ni
bil pretirano velik. Naslednji¢ smo jabolka prerezali na polovicke in Cetrtine. Zdaj je bilo vec
zainteresiranih ucencev za sadez. V zavedanju, da z grizenjem krepimo dlesni, zobe in Zvekalne
misice, smo se odlocili, da nabavimo pripomocek za rezanje jabolk na krhlje, da bodo uéence
lazje uzivali sadje. To je pri u¢encih vzbudilo navdusenje. Pripomocek jim je bil Ze vizualno
izredno vsec, krhlje so lazje grizli in posledi¢no je po sadezu posegalo vedno vec otrok. Tudi
tisti posameznik, ki je do sedaj odklanjal sadez, je na povabilo, naj sam poskusi narezati
jabolka, tudi poskusil sadez. Tudi tukaj se je izkazalo, da smo dokazali hipotezo, da lahko vsak
sam pri sebi spremeni nekaj na bolje. In nekateri ucenci so Zeleli vedeti, kje se pripomocek
nabavi, da bodo lahko starSem povedali. Predvidevamo, da bodo tudi ve¢ posegali po sadju.

Rezalnik jabolk — splet (slika st. 4)

Dejavnost spodbujanja pitja vode je Se ena dejavnost, ki smo jo Zeleli vpeljati, da bo boljse
pocutje ucencev zagotovljeno in vpeljana rutina. U¢ence smo seznanili, da bodo takoj, ko bodo
popili kozarec vode, obdutili pozitiven ucinek. Voda hranilne snovi odnese do celic, katere
potem proizvedejo energijo. Dogovorili smo se, da bomo pitje vode v razredu izvajali redno,
vsak odmor. V vsakem odmoru je ¢as, da si privos¢imo vodo. Spodbujali se bomo tudi za pitje
vode na pitnikih. Tukaj Steje medsebojno spodbujanje in opominjanje na pitje v ¢asu, ko se
ucenci nahajajo na Soli po rednem pouku. V okviru eko Sole in okoljske ozaves¢enosti, smo se
pridruzili projektu Spremenimo nacin uporabe plastike in v ta namen je vsak ucenec prejel
steklenicko, iz katere bo lahko pil vodo in bo okolju prijazna. Tako bo voda v steklenicki
pripravljena tudi, ko se bodo ucenci gibali zunaj Sole (podaljSano bivanje, Sport, Sportni dnevi
ipd.). Tukaj se je pokazalo, kako smo odrasli pomembni pri navajanju na pridobivanje navad in
vpeljevanju v dnevno rutino. Dnevno spodbujanje in vzgled je neskonéno pomemben, da
Sestletnik ozavesti, da dela majhne korake odgovornosti za svoje lastno zdravje.

2.3. DusSevna aktivnost. Dusevni velnes nas spodbuja k temu, da se lahko odlo¢imo, da bomo
naredili vse, kar lahko naredimo, da bo nase pocutje boljSe. Zajema preplet nasih misli, Custev
in dozivljanja. Aktivnost smo izvajali po sprehodu in izvajanju sprostitve v naravi. Za zacetek se
ustavimo in preverimo, kako se pocutimo. Spodbujamo se k temu, da si povemo, kje in kaj
nam priklice kakSen lep spomin, da se pocutimo bolje. Za priklic prijetnega spomina, smo
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izbrali ples. In sicer Bachove cvetne plese. Bachovi plesi so terapevtski plesi, saj je njihov vpliv
na zdravje posameznika izredno pozitiven. Plesi so posveceni zdravilnim rastlinam, drevesom
in posameznim podrocjem Zivljenja. Po plesu smo se pogovarjali o u€inku plesa na nase
pocutje in tako merili u¢inke plesa na izboljSanje volje posameznika. Ko otrok doZivi mo¢no
Custvo, reagira s celim telesom. PleSe, ker je vesel. Dobro pocutje je temelj duSevnega zdravja
posameznika.

2.4. Osebna sprostitev. Sedec Zivljenjski slog je krivec za marsikatero sodobno zdravstveno
teZavo. Zato smo se odlocili, da se v ¢asu pouka odloc¢imo za izpeljavo novosti. Spremembe,
ki dodajo nekaj vznemirjenosti in prinasajo nove izku$nje, so nujne, da spet zacutimo nekaj
strasti. Ko vpeljemo nov ritem in red, se lahko Sestletnik umiri in organizira, saj potrebuje
rutino, da lazje funkcionira. Odlocili smo se, da vsako jutro prvih deset minut pouka posvetimo
ucenju pravilnega dihanja. Dihalne vaje so Ze same po sebi nacin spro$¢anja. Za vecjo
ucinkovitost dihalnih vaj smo se najprej dobro pretegnili. Vdih, stegnemo roke nad glavo in
dobro pretegnemo celo telo, pri tem stopimo na prste. Nato se spustimo na stopala,
izdihnemo in spustimo roke ob telo. Potem preusmerimo misli na dih. Ko pomislimo na svoje
dihanje, pois¢emo kontakt s svojim telesom. Tako se vrnemo v svoj center. Posvetili smo se
ucenju treh tipov pravilnega dihanja: trebusno (globoko), prsno (srednje) in klju¢ni¢no (plitvo).
S trebusnim dihanjem prezracimo spodnje dele pljuc. Najprej — ob izdihu skozi priprte ustnice
— potisnemo trebusno prepono visoko v prsni koS, nekaj trenutkov zadrzimo dih, nato pa
prepono sprostimo, da se zniza in vsrka zrak v plu¢a. Napnemo trebusne misice, s tem se zniza
in vsrka zrak v plju¢a. Napnemo trebusne misice, s tem pljuca Se bolj raztegnemo. Spet
zadrzimo dih, ¢im dlje, in izdihnemo. Pri prsnem dihanju prezracimo srednje dele pljuc¢. Po
globokem izdihu z dvigom in razmikom reber pove¢amo prostornino prsne votline. Ko zrak
napolni plju¢a, dih ¢im dlje zadrzimo. Ob izdihu se rebra stisnejo in spustijo, tudi tedaj
zadrzimo dih. S kljuéniénim dihanjem predihavamo vrsicke plju¢ tako, da dvigamo kljucnice.
Kasneje smo zmogli vse tri dihe zdruziti v popolno jogijsko dihanje. Po globokem izdihu - s
trebusnim vdihom. Ko smo do konca napolnili trebusno votlino, razSirimo rebra in spustimo
Se vec€ zraka v prsni koS, nato pa z dvigom kljuénic plju¢a napolnimo do konca. ZadrZzimo dih in
v mislih razporedimo energijo iz plju¢ po vsem telesu. Lahko jo posljemo predvsem v dele
telesa, kjer potrebujemo veé. Izdihnemo po istem vrstnem redu: pritegnemo trebusno steno,
nato stisnemo rebra in spustimo ramena (kljuc¢nice). Trebusno dihanje razbremenjuje srce,
znizuje visok krvni pritisk, izboljSuje prebavo in uravnava delovanje ¢revesja, izvaja notranjo
masazo vseh trebusnih organov. S prsnim dihanjem razbremenimo srce, izboljSujemo krvni
pretok skozi jetra, Zol¢nik, Zelodec, vranico in ledvice. Kljuéni¢no dihanje krepi pljucne Zepe in
precisti pljuéne vrsicke.

Potrebovali smo kar nekaj ¢asa in vaje. Kasneje smo ugotovili, da telo Ze zaznava pravilen nacin
dihanja, ni ga bilo potrebno vec toliko nadzorovati, temve¢ zgolj opazovati. S to vajo smo
poskusali posameznika pripraviti do tega, da se zave moZznosti izbire misli. Vra¢anje pozornosti
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k sebi in nato v usmerjanje v delovanje, ki nas pomirja, pozivi in pomaga, da ostanemo
povezani z mirom.

3. ZAKLJUCEK

Z nacrtovanimi in izvedenimi dejavnostmi smo potrdili hipotezo, da je mozZno Sestletnika v
Casu, ki ga preZivi v Soli, spodbuditi k ozaves¢anju, da bo zmogel zaceti skrbeti za svoje dobro
pocutje in uspesno sprejemal odlocitve glede odgovornosti za lastno zdravje.

Ucenci so se navadili na pravilno dihanje, rutinsko posezejo po pitju vode, uZivajo sadje.
Spoznali in dozZiveli so nekaj novosti s podrocja sprostitve v naravi in se seznanili s pomenom
novih izrazov — velnes, selfness, meditacija dreves ....

Za zdravje je pomembno tudi optimisti¢no, veselo in pogumno gledati na svet, dogodke, druge
in sebe. In smejati se, kajti humor nam pomaga ziveti z neprijetnimi dejstvi, na katera ne
moremo vplivati. In biti hvaleZen Zivljenju za vse, kar nam lepega daje. To so Ze moznosti za
nadaljnje raziskovanje.
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3. Fotografija drevesa iz mestnega parka Ptuj — hrast (iz lastnega arhiva)

4. Rezalnik sadja — dostopno na naslovu: http://pamp.si
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Aktivna vloga uc€enca pri pripravi, organizaciji in izvedbi zdravega
dne

Sonja Wolfgruber, prof.
0S Lovrenc na Pohorju

sonja.wolfgruber@oslovrenc.si

Na OS Lovrenc na Pohorju e 10 let zapored v mesecu novembru organiziramo dan dejavnosti, ki mu
damo naslov Zdrav dan. Smo EkoSola in vkljuceni tudi v Slovensko mreZo zdravih Sol. Odzivamo se na
probleme v zvezi z zdravjem otrok in mladostnikov ter izvajamo preizkusene programe za promocijo
zdravja na telesnem, dusevnem, socialnem in okoljskem podrocju za uc¢ence, ucitelje in starse. Veliko
skrb posve¢amo gibanju, zdravi prehrani, skrbimo za uZivanje lokalno pridelane hrane, ozaves¢amo o
pomembnosti zajtrka, vklju¢eni smo v projekt Nova 3olska shema. Pomembno nam je, da damo
poudarek aktivni vlogi u€encev pri pripravi, organizaciji in izvedbi zdravega dne. Ulenci spoznavajo
pomen uZivanja zdravega zajtrka, aktivno sodelujejo pri izvedbi vaj za razgibavanje, poznajo koristi
uZivanja priporocenih Zivil iz lokalnega okolja, naucijo se pripraviti zdrav obrok, spremljajo in beleZijo
koli¢ino zavrzene hrane ter is¢ejo resitve te problematike. Sledimo skupnemu cilju: zdrav nacin zZivljenja
ucencev in delavcev Sole, promocija zdravja, zdrave prehranjevalne navade in gibanje, skrb za dobre
medosebne odnose ter skrb za duSevno zdravje. Vse to naj bi nasi u¢enci prenesli v svoje okolje, med
starSe in sorodnike in se ravnali po teh smernicah tudi sami, ko bodo odrasli. Nasa dobra praksa je
lahko pomoc Solam pri nacrtovanju in izvedbi dni dejavnosti na Solah.

Klju€ne besede: ucenec, dnevi dejavnosti, zdrava prehrana, gibanje, zdravje.

Abstract

We have been organizing a day of activities at Primary school Lovrenc na Pohorju, called »A Healthy
day«, every November for ten years by now in random. We are also a part of the international program
of Eco-school and we are also included in the Slovenian Network of Healthy Schools. We respond to
the health problems of children and adolescents and implement proven programs to promote health
in the physical, mental, social and enviromental fields for students, teachers and parents. We pay a
great attention to exercise, healthy food, eating locally sourced food, raising awareness of the
importance of breakfast and being involved in the New School Scheme project.

It is important for us to emphasize the active role of the students in the preparation, organization and
implementation of a healthy day. Students learn about the importance of eating a healthy breakfast,
actively participate in doing exercises, know the benefits of consuming recommended food from the
local environment, learn how to prepare a healthy meal, monitor and record the amount of discarded
food and look for solutions to this problem. We are pursuing a common goal: healthy lifestyles for
students and school workers, promoting health, healthy eating habits and exercise, caring for good
interpersonal relationships and mental health care. All this should be shared by our students in their
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environment, among their parents and relatives, therefore they will follow these guidelines
themselves as they grow up. Our good practice can contribute to help other schools by planning and
performing school activity days.

Key words: student, activity days, healthy food, exercise, health.

1. UVOD

1.1. Dnevi dejavnosti

Dnevi dejavnosti so del obveznega programa osnovnih 3Sol. Cilji dni dejavnosti uéencem omogocajo
pridobljeno znanje pri posameznih predmetih utrditi in povezati znanje s prakti¢nimi izkusnjami. Tako
vzpodbujajo vedoZeljnost, ustvarjalnost in samoiniciativnost u¢enk in uéencev, jih usposabljajo za
samostojno opazovanje in pridobivanje izkusenj ter znanja, za razvijanje spretnosti in za samostojno
reSevanje problemov. V okviru naravoslovnih dni ucenci aktivno opazujejo in intenzivno dozZivljajo
naravo, oblikujejo pozitiven odnos do narave, Zivljenja, u¢enja in dela, zavedajo se pomena varovanja
zdravja in okolja

(https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-
nacrti/Drugi-konceptualni-dokumenti/Dnevi_dejavnosti.pdf).

1.2. Zdrava prehrana, gibanje, zdrav Zivljenjski slog

Zavedamo se potreb glede vkljucevanja zdravja in zdravstvenih vsebin v Solsko okolje. NIJZ je zbral
podatke, da na Solah najve¢ pozornosti namenjamo bolj kakovostnim medosebnim odnosom, vzdusju
ali klimi v razredih ter ozave$¢enosti u¢encev o pomembnosti zdravega Zivljenjskega sloga. Sole, ki so
vkljuéene v Slovensko mreZo zdravih Sol, imajo izdelano boljSo strategijo promocije zdravja in

cvev

Roskar, 2016, str. 13).

Ugotovljeno je bilo, da u¢enci v premajhni meri zajtrkujejo, ne uZivajo dovolj sadja in zelenjave in radi
uzivajo sladkarije ter sladke pijace. Tudi pri telesni dejavnosti ne dosegajo priporocil o redni telesni
dejavnosti in v zadnjem desetletju so zabeleZili upad le-te. Skoraj polovica nasih mladostnikov je z
delom za $olo obremenjena bolj kot njihovi vrstniki iz drugih drzav. Solski uspeh pri najstnikih se je
pokazal kot pomemben dejavnik zdravja in Zivljenjskega sloga. Mladostniki s slabsim Solskim uspehom
so porocali o manjSem zadovoljstvu z Zivljenjem in slabSem zdravju kot uspesnejsi uc¢enci, ki so porocali
o boljsih prehranskih in gibalnih navadah (Jeri¢ek Klanséek et al., 2016, str. 17-18).

Pomembno je, da si kot ucitelji zadamo nalogo, da v prihodnosti na Soli poskrbimo, da razbijemo ta
dejstva, ki niso vzpodbudna za nase ucence. Truditi se moramo, da pri vseh starostih, v vseh razredih,
vplivamo na ucdence z ozaves¢anjem zdravega nacina prehranjevanja, pomembnosti zajtrkovanja,
uzivanja lokalno pridelane hrane in o pomembnosti gibanja za nase telesno in dusevno zdravje.
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2. METODE IN MATERIALI/METODOLOGIJA

2.1. Naértovanje dni dejavnosti in drugih aktivnosti na OS Lovrenc na Pohorju

Del dni dejavnosti nacrtujemo v zvezi z zdravjem in zdravim Zivljenjskim slogom. Dejavnosti, ki jih
izvedemo med Solskim letom: rekreativni odmor, minuta za zdravje, sadje med odmori, zdrava
prehrana, tradicionalni slovenski zajtrk, projekt Solska shema (delitev sadja, zelenjave in mleka),
urejanje Solskega sadovnjaka, Sportna programa Zlati soncek in Krpan, Zdrav Zivljenjski slog, aktivne
pocitnice, zdravi zobje — tekmovanje med razredi, zdravniski pregledi, za u¢ence, tekmovanje iz znanja
o sladkorni bolezni, pravila Solskega reda, evakuacija Sole, naravoslovni dnevi in interesne dejavnosti z
zdravstvenimi vsebinami (Zdrav dan in druZenje vseh generacij), obeleZitev svetovnega dneva hrane,
vode, boja proti AIDS-u, delavnice z zdravstvenimi vsebinami, dobrodelne akcije, spodbujanje
nekajenja, varno v prometu, varno s soncem, zbiralne akcije papirja, zamaskov, baterij, kartus (Bedenik,
Poglajen in Zerjav, 2018).

K sodelovanju povabimo zunanje institucije, zdravstvene delavce in razna drustva iz kraja: cebelarje,
lovce, ribice, zelis¢arke. Veliko se tudi medgeneracijsko druzimo, v razlicnih dejavnostih: Simbioza,
Simbioza giba in Sadezi druzbe, kjer se dedki in babice naSih ucencev udijo osnov racunalnistva,
pridruzijo se uram Sporta, kjer z u¢enci aktivno sodelujejo, u¢enci pa obiséejo tudi starejse krajane nad
80 let in se z njimi druZijo.

Zavedamo se, da je zdravje nasih u¢encev na prvem mestu. Le zdrav in zadovoljen otrok je lahko tudi
ucéno uspesen. Ozaves¢amo jih, da lahko veliko naredijo u¢enci sami zase oz. za svoje zdravje. Velik
poudarek dajemo zdravi prehrani. UCence ozavescamo, da kar zauZijemo, ne vpliva samo na nase
trenutno zdravje, ampak doloca tudi kakovost in dolZino nasega Zivljenja (Brezigar in Lekse, 2006, str.
6).

Ob tradicionalnem slovenskem zajtrku z uéenci spregovorimo o pomembnosti zajtrkovanja doma.
Hrana, ki jo pojemo zjutraj, daje telesu potrebno energijo za igro in delo ter snovi za rast. Zjutraj ima
telo na zalogi malo energije, zato se je potrebno zaloZiti s krepkim zajtrkom, da dobis potrebno energijo
za dopoldne, ko prezivimo ¢as v Soli in se u¢imo (Kraigher, 1997, str. 4).

2.1. Naravoslovni dan: Zdrav dan

V okviru dni dejavnosti na OS Lovrenc na Pohorju Ze 10. let zapored v mesecu novembru organiziramo
dan dejavnosti, ki mu damo naslov Zdrav dan. Smo EkoSola in vkljuceni tudi v Slovensko mreZo zdravih
Sol. V letni delovni nacrt Sole, za vse razrede, vsako leto vnesemo Zdrav dan v tretji teden meseca
novembra, ko NIJZ dolo¢i tradicionalni slovenski zajtrk za vse OS po Sloveniji. Celotni dan organiziramo
na aktualno temo, povezano s telesnim in z dusevnim zdravjem ucencev, uciteljev in starSev.

2.1.1. Zdravdan, 15. 11. 2019

Dan smo nacrtovali za vse ucence, ucitelje in ostale pedagoske delavce. Zjutraj smo se vsi zbrali v
telovadnici, kjer sta nas pozdravila ravnateljica in Zupan nase obcine. Seznanili smo se s potekom dneva
za vse razrede. Prvi del dneva je potekal v treh delih.
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Tabela 1: Potek 1. dela dneva po razporedih (Lasten vir)

EAS TRADICIONALNI RAZGIBAVANIJE NA RAZGOVOR O ZAJTRKU
SLOVENSKI ZAJTRK | PROSTEM/TELOVADNICI IN ZDRAVI PREHRANI
8.30-9.00 1.,2.in 3. razred 4,5., 6. razred 7.,8.in 9. razred
9.00-9.30 4.,5.in 6. razred 7., 8.,9. razred 1.,2.in 3. razred
9.30 - . 4.,5.in 6. razred
7.,8.in 9. razred 1., 2., 3. razred
10.00

Razredniki in spremljevalci so pripravili razgovor o tradicionalnem slovenskem zajtrku in zdravi
prehrani (30 minut). V pomoc¢ je bila predstavitev na skupnem strezniku (mapa Zdrava 3ola,
Tradicionalni slov. zajtrk). Ucence smo po spodnjem razporedu odpeljali na zajtrk v jedilnico in na

razgibavanje na Solsko igrisce ali v telovadnico (v primeru dezja).

Drugi del dneva so bila predavanja medicinskih sester iz Zdravstvenega doma Maribor, pogovor s
Cebelarji iz kraja, ogled cebelarskega doma in poskusanje izdelkov iz meda ter priprava pogrinjkov za

kosilo v Soli.

Tabela 2: Dejavnosti 2. dela dneva po razredih (Lasten vir)

1. ST. 10.00 - 10.45 - 11.00 - 11.30 - 12.00 -
RAZRE | UCENC 10.45 11.00 11.30 12.00 12.30
D EV
. Delavnic Sprehod do | Pogovors Sprehod
1.Ain SADNA . v . .
30 a- Cebelarske Cebelarji, do sole,
1.B Lo MALICA
Cebelica gadoma | ogled doma | razgovor
2.-5. ST. UCENCEV 10.00-11.30 11.30 - 13.00
RAZRED
Predavanje: Osebna SADNA MALICA
2.A 19 L
higiena
Predavanje: Zdrav PRIPRAVA SLADICE ZA
3.A 25 nacin Zivljenja KOSILO — SADNA
SOLATA
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Predavanje:
. Preprecevanje PRIPRAVA POGRINJKA
4.Ain4.B 36 .
poskodb
Predavanje:
5.Ain5.B 28 Zasvojenost
6.-9. ST. 10.00-11.30 11.30-13.00
RAZRED UCENCEV
6.Ain6.B 32 Predavanje: Odrascanje
PRIPRAVA SLADICVE ZA Predavanje: Dusevno
7.A 16 KOSILO — JABOLCNI zdravje: pozitivna
ZAVITEK samopodoba in stres
g A ” PRIPRAVA POGRINJKA | Predavanje: Medosebni
' odnosi in komunikacija
SADNA MALICA Predavanje: Vzgoja za
9.A 22 zdravo spolnost

Po konc¢anem dnevu dejavnosti so vsi u¢enci odsli na kosilo, tudi tisti, ki ga drugace nimajo. Vzeli so si
pogrinjek in sladico po izbiri, ki so si jo uéenci sami pripravili, sadno solato ali jabol¢ni zavitek.

3. REZULTATI

Ugenci so bili za delo motivirani ves dan. Ze nagovor ravnateljice in prisotnost Zupana so uéenci sprejeli
zresnostjo in zagnanostjo. Ob jutranjem razgibavanju smo si vsi zbistrili moZgane in se prijetno razgibali
ob glasbi in vodenju ucencev iz visjih razredov, pod nadzorom uciteljev Sporta. Uenci so spoznali, da
je gibanje pomemben dejavnik v procesu zdravja in da moramo vsakodnevno poskrbeti, da smo telesno
aktivni: hoja, tek, telovadba.

V pogovoru o zdravi prehrani so u¢enci sodelovali in spoznali pomembnost uZivanja zajtrka. Ugotovili
smo, da malo ucencev poje zajtrk doma, preden pridejo v Solo. V ta namen smo ta dan, kot vse druge
Sole po Sloveniji, pojedli tradicionalni slovenski zajtrk, z Zeljo, da bi priSlo u¢encem v navado zajtrkovati
tudi doma. Ob tem smo poudarili pomembnost uZivanja lokalno pridelane hrane, ki pride hitreje do
nas in je zato bolj bogata z vitamini in minerali, ki jih nasSe telo potrebuje za rast in razvoj. Po koncu
zajtrka so ucenci stehtali ostanke zavrZene hrane v vsakem razredu in se pogovorili o tej tematiki.

Prvosolci so z zanimanjem spremljali predstavitev cebelarja v ¢ebelarskem domu in izdelali ¢ebelice iz
kartona, ki so jih z veseljem nesli domov. Posladkali so se tudi z medenjaki.

Ucenci od 2. do 5. razreda so aktivno sodelovali pri predavanju medicinskih sester in veliko sprasevali.
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Slika 1: Predavanje medicinske sestre, ucenci 5. razreda (Lasten vir)

Ucenci od 6. do 9. razreda so z velikim veseljem pripravljali jabol¢ni zavitek, spekli pa so ga v Solski
kuhinji. Vsak razred je naredil zavitek po svojem receptu in vsi so bili slastni, tako so povedali v jedilnici
ucenci, ki so jih preizkusali.

Tudi sadne solate so pripravljali z veliko mero odgovornosti. Na koncu pa so zgubali Se pogrinjek, ki je
naredil svoj ¢ar postrezenemu kosilu ta dan.

Slika 2: Priprava sadne solate, ucenci 5. razreda (Lasten vir)

4. RAZPRAVA

Na evalvaciji so ucitelji povedali, da jim je bil dan dejavnosti viec, Se posebej, da so sami pripravili
sladice za kosilo in da so jih lahko vsi poskusili. Nasa predvidevanja so se tako tudi potrdila. Pohvalili so
odbor uciteljev, ki je dan tematsko, ¢asovno in organizacijsko skrbno nacrtoval, saj je vse potekalo, kot
je bilo zastavljeno. Posebej so izpostavili, da je bilo dobro, da so tehtali zavrzeno hrano. Sklenili smo,
da bodo to poceli ves teden in da bomo nato podatke obdelali in primerjali za celo $olo. Ugotovili smo,
da pri malici zavriemo zelo malo hrane, v nekaterih razredih pa nekaj hrane ostane nedotaknjene, je
ne pojedo in jo vrnejo v kuhinjo. Vec zavrZene hrane ostane od kosila. O tej problematiki se bomo z
ucenci Se pogovarijali, kaj bi naredili, da ne bi koncala v smeteh.
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5. ZAKLJUCEK

Opisala sem zadnji Zdrav dan, ki smo ga izvedli v tem Solskem letu. V samo nacrtovanje tega dne
vlozimo veliko truda in ga s €lani Zdrave Sole in z uc¢enci skrbno nacrtujemo, da je vsebina pestra in
vsako leto drugacna. Letos smo dali poudarek predavanju z razliénimi vsebinami o zdravju, ker smo
mnenja, da na tak nacin neposredno vplivamo na navade uc¢encev. Znanja in vedenja ucenci prenesejo
med starse in se trudijo tudi sami Ziveti po smernicah za zdravo Zivljenje. Spoznali so, da je pomembno
tudi razgibavanje in ukvarjanje s Sportom, kar dokazuje, da so vse Sportne dejavnosti, ki jih imamo na
Soli, dobro obiskane.

V prej$njih letih smo povabili k sodelovanju na ta dan tudi druga drustva, lovce, ribice, zelis¢arke, od
katerih se ucenci prav tako ucijo primernega odnosa do narave in okolja v katerem Zivimo. Da pa bodo
znali ceniti lokalno pridelano hrano, pa imamo ob 3oli tudi sadovnjak, visoke grede, cvetli¢ne grede, za
kar skrbijo ucenci. Domace sadje otrokom ponudimo v sezoni, naredimo jabol¢nik in skuhamo
marmelado. U¢imo jih gojiti zelis¢a v visokih gredah in narediti razne zdrave namaze. Na Eko dan, ki ga
organiziramo spomladi, pa ocistimo kraj in se druzimo s starsi in starimi starsi na pohodih in Sportnih
igrah.

S primeri nase dobre prakse si lahko tudi druge Sole pomagajo pri nacrtovanju dni dejavnosti.
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Z gibanjem do zdravja

Suzana Ficko Matko
OS Sveti Jurij, POS Pertoca
suzana.ficko-matko@ossvj.si

Temeljni cilj vseh dejavnosti pod naslovom »Z gibanjem do zdravja na POS Pertoca« je, da vsak
ucenec na Soli spozna razlicne oblike aktivnega preZivljanja prostega €asa in v mnoZici
ponujenih moZnosti zase izbere tisto, ki mu je, glede na njegov interes, njegove fizi¢ne in
gibalne sposobnosti, najljub3a. Zeleli smo otrokom na nevsiljiv nacin pribliZati zavedanje, da je
gibanje hkrati tudi skrb za zdravje. V ta namen smo u¢encem ponudili skozi leto vec razli¢nih
moznosti aktivnega preZivljanja prostega ¢asa, kjer bi bil poudarek na gibanju, vstran od
elektronskih medijev. Pred tem smo poskusali ugotoviti, kakSen nacin prihajanja v Solo
najveckrat izberejo in jih spodbujali, da se odlocijo za enega izmed trajnostnih nacinov
mobilnosti.

Kljucne besede: gibanje, interes, aktivno prezivljanje prostega ¢asa, trajnostna mobilnost,
zdravje.

Abstract

The main aim of all activities that | named 'Moving for Health at Branch School Pertoca' is for
each pupil to learn about different ways of spending their spare time actively. In a great variety
of activities they should choose the one that suits their interest, physical ability, moving skills.
| wanted to make them aware that moving is a way of preserving health in an appropriate
way. In this purpose we offered pupils various possibilities, how they can actively spend their
free time with physical activities, without electronic devices. Before that we wanted to find
out the way they come to school and we tried to influence them to choose one of the ways of
sustainable mobility.

Key words: moving, interest, active free time spending, sustainable mobility, health.

1. UVOD

1.1 Zakaj je gibanje pomembno?

Na Podruznic¢ni osnovni Soli Perto¢a sem se s svojo skupino otrok odlocila, da jim skozi Solsko
leto predstavim razliéne oblike aktivnega prezivljanja prostega ¢asa v naravi. Razlog za tako
odlocitev so bile vse pogostejse pripombe starSev, da svojega otroka doma tezko spravijo ven
na zrak, da je najvecja kazen, ¢e ne sme igrati igric na telefonu ali ra¢unalniku in tudi izjave
ucencev, da je za njih najhujsi ukrep, kadar jim starSi prepovejo uporabo telefona ali
racunalnika.

»Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno kot
dusevno zdravje in kvaliteto Zivljenja. Razli¢ne epidemioloske raziskave so pokazale, da
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telesna vadba varuje pred vecino kroniénih nenalezljivih bolezni, krepi kosti in misice,
vzdrzuje psihofizi¢ne in funkcionalne sposobnosti telesa, pripomore k zmanjsanju stresa in
depresije ter pomaga pri povecevanju samozavesti.«

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije
datoteke/telesno_dejavni_vsak_dan.pdf (14. 3. 2020)

Ucencem sem kot izhodis¢e pogovora in zbiranj podatkov postavila 4 temeljna vprasanja:

1. Zakaj je potrebno, da se vsak dan gibamo na sveZem zraku in smo telesno aktivni?

Otroci pa so odgovarijali:

a. dasmo bolj zdravi;
da smo bolj hitri;
da nismo debeli;
da nas ne bolijo kosti;
da laZje razmisljamo;
da se sprostimo.

S0 o0 o

2. Alirad telovadis?

a. DA (50 %),
. NE (30 %),
c. VCASIH DA, VCASIH NE (20 %).

3. S katerimi Sporti ali aktivnostmi se tudi sam ukvarjas?

pohod ( 50 %),

Sportne igre (50 %),

tek (30 %),

plavanje (100 %),
smucanje (10 %),
kolesarjenje (100 %),
kotalkanje, rolkanje (20 %).

@m0 o0 Tw

4. Na kaksen nacin vecino ¢asa prihajas v Solo oz. odhajas domov?

pes (0 %),

z avtobusom (30 %),

s kolesom (0 %),

z avtom me pripeljejo starsi (70 %),
s skirojem.

® oo oo

5. Ali Zelis letos spoznati se kaksen nacin aktivnega preZivljanja prostega ¢asa?

a. da (100 %),
ne (0 %).
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2. GLAVNI DEL

2. 1 Kaj vse smo poceli?

Otroke sem spodbudila, da v teko¢em Solskem letu spoznajo ¢im vec razlicnih oblik aktivnega
prezivljanja prostega ¢asa s poudarkom na gibanju.

Na osnovi teh podatkov sem u¢encem ponudila spoznavanje naslednjih dejavnosti.

e Royall Rangersi — preZivetje v naravi

Royal Rangersi so skupina skavtov binkoStne cerkve, ki so prisli otrokom neposredno pokazat,
kako se postavi Sotor v naravi, kako se zakuri ogenj in tudi prakti¢ni preizkus spus¢anja po vrvi
z vitlom.

e Plesne delavnice in plesni tecaj

Ucenci so preziveli Sportno dopoldne s plesom v okviru plesne delavnice, kjer so pod vodstvom
plesne uciteljice zaplesali vec otroskih plesov. Enkrat na teden pa so imeli uéenci celo leto
moznost obiskovati plesni tecaj.

e Jutranja telovadba

Ob jutrih smo pet minut pred poukom imeli jutranje razgibavanje.

e Vaje za zdravo telesno drZo

Pri urah Sporta smo v okviru gimnasti¢nih vaj izvajali vaje za zdravo telesno drzo.

e Pohodi v naravo

S starsi smo v okviru dneva odprtih vrat pripravili pohod. Ve¢ pohodov smo izvedli tudi v okviru
predmeta Sport.

e Planinarjenje in alpinizem

Medse smo povabili alpinista Silva Verhovca, ki je u€encem predstavil Sportno plezanje,
alpinizem in potrebno opremo za alpinista. Uc¢enci so se naucili vezanja razlicnih vozlov.

171



e Tri minute
V okviru projekta smo izvajali vaje za boljSo koncentracijo pri pouku.

e Trajnostna mobilnost

V okviru projekta trajnostne mobilnosti smo beleZili nacine prihajanja otrok v 3olo in jih
spodbujali, da izberejo enega od trajnostnih nacinov, ki promovira zdravje in gibanje.

3. ZAKUUCEK

3.1 Kaj smo se naucili?
Z u¢enci sem naredila pregled Sportnih dejavnosti, ki so jim bile ponujene med letom. Postavila
sem jim 2 vprasaniji.

1. Katera od dejavnosti ti je bila najbolj vsec? Razvrsti jih po pomembnosti.

Royall Rangersi — preZivetje v naravi (100 %)
Plesna delavnica (90 %)

Jutranja telovadba (50 %)

Vaje za zdravo telesno drzo (30 %)

Pohodi v naravo (80 %)

Planinarjenje in alpinizem (50 %)

Tri minute (60 %)

Trajnostna mobilnost (70 %)

S®m o o0 oo

V pogovoru z ucenci ugotavljam, da so jih ponujene dejavnosti precej navdusile. Vecina
ucencev je povedala, da se jim samim ne ljubi iti na sprehod, saj si Zelijo druzbe starSev. Pri
nacinu prihajanja v Solo so povedali, da bi jim sicer bilo vse¢, da prihajajo v Solo pes, a jim
zjutraj zmanjka ¢asa, saj starsi morajo v precej oddaljene sluzbe. Kot pomembna ovira pa je
tudi sam zakon, ki dolo¢a, da imajo otroci v 1. razredu na poti v Solo spremstvo odrasle osebe.
Starsi zjutraj nimajo toliko ¢asa, da bi lahko pes $li z njimi v Solo, popoldne pa jih ve¢inoma
vzamejo iz Sole na poti iz sluzbe.

Glede na to, da je u€ence Se najbolj navdusilo skavtsko Zivljenje v naravi, bi v prihodnje bilo
potrebno razmisljati tudi o organizaciji tabornistva ali taborniskih in planinskih krozkov, kjer bi
se lotevali laZjih pohodov.

Skratka, razmislimo, kako vrniti otroke nazaj k naravi!

4. LITERATURA
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije
datoteke/telesno_dejavni_vsak_dan.pdf ( pridobljeno dne, 14. 3. 2020)
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KAKO SE HRANA LAHKO IZOGNE SMETEM

Tina Turk
0S Brsljin
tina.turk@brsljin.si

V Sloveniji je leta 2019 vsak prebivalec zavrgel priblizno 67 kg hrane. V veliki meri so odpadki
hrane izvirali iz gospodinjstev, kar tretjina pa iz gostinstva in drugih dejavnosti, kot so vrtci,
Sole, bolnidnice... (https://www.stat.si/StatWeb/news/Index/9230). Ucenci v Solah zauZijejo
dva (ali ve€) pomembna obroka, to sta dopoldanska malica in kosilo (nekateri tudi zajtrk in
popoldansko malico). Vodje Solske prehrane nacrtujejo jedilnike po smernicah za Solsko
prehrano. Sledili naj bi predvsem nacelu zdrave prehrane in zadostnemu vnasanju energijskih
vrednosti posameznega obroka v telo. Kljub upostevanju priporocil in smernic pa je v Solskih
kuhinjah zaznati velike koli¢ine hrane, ki pristane med odpadki. Naloga uciteljev je vzgajanje
in poucevanje otrok, ki prihajajo v vzgojno izobraZevalne zavode. Pomembno je, da postane
kulturno prehranjevanje, pozitiven odnos do hrane in vzpodbujanje kupovanja sezonske hrane
pri lokalnih pridelovalcih; eden izmed ciljem, na katerem gradimo skozi celotno osnovnosolsko
izobrazevanje.

Kljucne besede: odpadki, hrana, zmanjsanje odpadkov, pozitiven odnos do hrane

Abstract

In Slovenia, in 2019, each inhabitant threw away about 67 kg of food. Food waste came to a
large extent from households, and a third from catering and other activities such as
kindergartens, schools, hospitals... (https://www.stat.si/StatWeb/news/Index/9230).

In schools, students eat two (or more) main meals, which are the morning snack and lunch
(some also have breakfast and the afternoon snack). School kitchen managers plan menus
according to guidelines. Above all, they should follow the principle of a healthy diet and
sufficient intake of energy values of each meal. Despite following the recommendations and
guidelines, large amounts of food that land among the waste can be detected in school
kitchens. The task of teachers is to educate and teach children who come to educational
institutions not to waste food. It is important that cultural nutrition, a positive attitude
towards food and encouraging the purchase of seasonal food from local growers become one
of the goals on which we must pay attention throughout the school year.

Key words: waste, food, food reduction, positive attitude
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1. UVOD

Prehrano v $olah ureja Zakon o 3olski prehrani RS (Ur. I. RS, $t. 43/2010). Solska prehrana je
prehrana, ki jo organizira $ola za uéence, ko poteka pouk v skladu s $olskim koledarjem. Solska
prehrana  tako  obsega zajtrk, malico, kosilo in popoldansko malico
(https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-
vzgojo/Dokumenti-smernice/Smernice_prehrana_2010.pdf). Sola $tevilo obrokov prilagodi
potrebam in prijavam starSev na posamezni obrok. Naceloma naj bi vsi u€enci v $oli obvezno
zauzili malico, ucenci prve triade pa tudi kosilo.

Veliko evropskih drZav, vklju¢no s Slovenijo, se je s prekomerno teZo otrok in mladostnikov
sreCevala Ze pred epidemijo Covid-19. V Casu epidemije pa se je trend prekomerne teze med
otroci in mladostniki znatno povecal. Sklepamo lahko, da vzroki za povecanje prekomerne teze
ti¢ijo v dejstvu, da so se ucenci v ¢asu Solanja na daljavo manj gibali, ve¢ ¢asa presedeli pred
razli€nimi elektronskimi napravami in imeli neredne obroke.

Solska prehrana je pomemben ¢len pri oblikovanju zdravih navad prehranjevanja otrok in
mladostnikov, zato ji strokovnjaki posvecajo veliko pozornosti. Nacrtovanje Solske prehrane
na Solah izvaja organizator Solske prehrane, ki se pri oblikovanju jedilnikov, drzi osnovnih nacel
Solske prehrane in zakona o Solski prehrani
(http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO6564). Na Solah so organizirane tudi
Solske komisije za prehrano, ki jo sestavljajo predstavniki ucencev, starSev, uciteljev,
organizatorja Solske prehrane in vodje kuhinje. Njene naloge so vezane na podajanje mnenjin
predlogov pri organizaciji Solske prehrane, preverjanje zadovoljstva ucencev in starSev s Solsko
prehrano... (Letni delovni nacrt OS Briljin, 2020).

Organizator Solske prehrane mora pri naértovanju upostevati najnovejsa strokovna spoznanja
stroke s podrocja prehranjevanja.

Nacelo strokovne avtonomnosti daje organizatorju Solske prehrane pri pripravljanju jedilnika
popolno avtonomijo.

Organizatorji Solske prehrane upostevajo tudi nacelo interdisciplinarnosti in strokovnega
sodelovanje, kjer se povezujejo s Solsko komisijo za prehrano, lokalnimi dobavitelji in
strokovnjaki. Pri Solski prehrani upoStevajo tudi predpisano koli¢ino posameznih Zivil,
energijsko vrednost, pestrost jedilnika in vsakokratnih aktualnih potreb ucencev.

Pri oblikovanju jedilnika je potrebno zavzeti nacelo celostnega pristopa in vzpostavljati stalno
sodelovanje z vsemi, ki uzivajo Solsko prehrano. To nacelo zajema zdravstveni, ekonomski,
socialni, vzgojni in gastronomsko-kulinari¢ni vidik. Pomembno je, da prehrana temelji na
fizioloskih potrebah otrok, saj s tem vpliva tudi na zdravje otrok. Upostevati je potrebno tudi
ekonomiéno porabo virov in sredstev, ki jih $ola pridobi za prehrano. Sola je kot vzgojno-
izobraZzevalna ustanova, naravnana tako, da vsem otrokom omogoca ustrezno in pravilno
prehranjevanje.

Pri zagotavljanju ustrezne in kakovostne Solske prehrane je potrebno upostevati tudi dejstvo,
da vzgojno-izobrazevalni zavodi nimajo neomejenih finan¢nih zmoZnosti. Nacrtovati se mora
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ekonomicno udejanjanje pri porabi materiala za pripravo obrokov, omogocati smotrno porabo
materiala in naértovanje stroskov pri nabavi surovin in drugih stroSkov povezanih s pripravo.

Ce 7elimo, da bo 3olska prehrana dobra in bo upostevala ¢im veé¢ predlogov in mnenj
uporabnikov, je priporocljivo, da upoStevamo nacelo evalvacije lastnega dela, pri kateri
ugotavljamo izboljSave in naSo ucinkovitost pri organizaciji Solske prehrane (Smernice za
prehranjevanje v vzgojno-izobraZevalnih zavodih, 2010).

2. HRANA PA SE VEDNO OSTAJA ...

Kaj storiti, ko smo pri pripravi Solske prehrane upostevali vsa nacela in priporocila stroke, pa
vendar hrana Se vedno pristane v koSu? Problem s katerim se najbrz srecujejo vsi vzgojno-
izobrazevalni zavodi v Sloveniji.

Solska prehrana verjetno nikoli ne bo vie¢ ¢&isto vsem udeleZencem, a ¢e se trudimo in
upostevamo priporocila in nacela pri pripravi, nam bo uspelo zadovoljiti ve¢ino. Nekateri
ucenci se v Soli prvic¢ sre€ajo z zdravo prehrano, zato pri njih velikokrat pride do zavracanja
obrokov. Lahko jim stopimo naproti in jim ponudimo Zivila, ki jih imajo radi. Pomembno je, da
pri pripravi jedilnikov poskusamo upoSstevati tudi Zelje ucencev.

Najvecje vprasanje, ki se nam je pri tem projektu porajalo je bilo, kako ucence pripraviti, da
bodo hrano, ki jo vidijo prvic, poskusili. Raziskava, ki smo jo izvedli, je pokazala, da je med
zavrzeno hrano najvec kruha, sadja in zelenjave, predvsem krompirja. Vsekakor pa ni ostankov
testenin.

2.1. Okusamo hrano

S pripravo uéencev na pokusanje razlicne hrane, lahko zaénemo Ze v razredu. Uéencem
pripravimo poskus s skrivnimi sestavinami. Sami si izberejo barvo hrane, za katero bodo zbrali
pogum in jo poskusili. Vsakemu uéencu, ki je poskusil novo jed, zaploskamo in se pogovorimo
o okusu hrane, ki jo je poskusil. V jedilnici uéence nato vzpodbujamo, da poskusijo jedi, ki jih
Se nikoli niso jedli. Uvedemo pravilo, da pri obrokih vedno pojedo toliko Zlic/vilic hrane; kolikor
so stari. S tem pravilom vzpodbujamo uéence, da zauzijejo hrano, ki je obi¢ajno ne jedo.

2.2 Sadje v kosari

Sole in vrtci obi¢ajno svojim ué¢encem dopoldan ponudijo sadno malico. Zavodi nekaj sadja in
zelenjave obicajno dobavljajo pri lokalnih proizvajalcih, vecino pa Se vedno od tujih
dobaviteljev. Stremeli naj bi k temu, da dobavljajo lokalno, da bi bila pot od njive do kroznika
¢im krajsa. V drzavah, ki uvaZajo sadje v Slovenijo, po navadi obirajo Se nezrelo sadje. Zas¢itijo
ga z raznimi zascitnimi sredstvi, da lahko vzdrzi dolgo potovanje. Najvec zavrzenega sadja se
naredi ravno pri transportu. V drzavah v razvoju se zavrze celo 40 odstotkov sadja v ¢asu med

pobiranjem in predelavo oz. ko pridelek doseze konénega kupca (Piramida zavriene hrane
(eatresponsibly.eu). Tezavo opazamo tudi v dejstvu, da ljudje Se vedno »jemo z ocmi«. Ko
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ucenci dobijo v razred sadno malico, opazamo, da velikokrat sadje, ki je malo drugacne oblike,
barve ali ima kak§no manjso poskodbo, ne najde svojega lastnika. Tako sadje obicajno docaka
svoj konec v zabojniku za bioloSke odpadke.

Kaj lahko storimo mi? Ucitelji bodimo vzor svojim u¢encem. Ko opazimo, da neko sadje ostaja,
ga sami pojejmo. Se boljsi je nacin, da uéencem pokazemo, da se tudi iz »ne popolnega«
sadeZa lahko narediti okusno jed. 1z sadja naredimo krhlje ali ¢ips. Na tanke rezine narezemo
jabolka, hruske, ananas... Rezine zloZimo na susilec za sadje in posusimo. Tak sadni pripravek
bo Sel u¢encem v slast, saj so ga sami pomagali pripraviti. 1z pomaranc lahko stisnemo okusen
pomaranéni sok. Pri pripravi u¢enci zelo uZivajo, saj so udeleZeni pri procesu predelave. Ce
nam v Solski kuhinji ostaja veliko sadja, iz njega pripravimo slastno marmelado ali skuhamo
okusen kompot. Te dejavnosti so bolj zahtevne, zato jih izvajamo v okviru interesne dejavnosti.

Slika 1: Priprava pomarahénega soka v oddelku Slika 2: Cednjeva marmelada, pripravljena pri
podaljSanega bivanja (vir: osebni arhiv Turk T, interesnidejavnosti »Loncek, kuhajl« (vir: osebni
2021) arhiv Turk T, 2021)

2.3. Kruhek, oh, ta ljubi kruhek ...

Kruh je Zivilo, ki je v nasSih Zivljenjih prisotno Ze skoraj 30 000 tiso€ let. Pripravljeno je iz moke,
vode in v danasnjem C€asu Se iz vzhajalnega sredstva (https://sl.wikipedia.org/wiki/Kruh). Kruh
je tudi zvesti spremljevalec Solske prehrane. Obicajno ga postrezejo pri malici, popoldanski
malici, v€asih celo pri kosilu v druzbi z raznimi sladkimi ali slanimi namazi. Poznamo razli¢ne
vrste kruha od belega, ki je pripravljen iz pSeni¢ne moke do ajdovega kruha in kruha z raznimi
celimi semeni. Ker se Solski jedilniki pripravljajo po naelu zdrave prehrane, se na njih najde
vec tako imenovanega »zdravega« kruha, ki pa u¢encem ne gre vedno v slast. Ostanek kruha
lahko v Solskih kuhinjah zamrznejo. Svez kruh namrec ostane shranjen lahko neomejeno dolgo
pri -24°C. Ker ostaja kruh v ko3ari, postane suh. Kaj torej narediti z njim?

Ucenem privzgajamo pozitiven odnos do hrane s tem, da jih opozorimo, da kruh ni odpadek.
Zac¢nemo lahko tako, da uéencem predstavimo pot kruha od setve do ¢asa, ko pride na kroznik.
Sola naj sodeluje v projektu »tradicionalni slovenski zajtrk,« katerega uporabimo, da
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pribliZamo trud, ki je vloZen v pripravo kruha. Zavedamo se dejstva, da bo kruh ponekod Se
vedno ostajal, zato uéencem ponudimo predloge za »recikliranje« starega kruha.

Ucencem na nasi Soli je bila ponujena interesna dejavnost Loncek, kuhaj!, kjer so spoznavali in
pripravljali jedi iz starega kruha. Iz starega kruha brez semen so pripravili krusne drobtine, tako
da so kruh posusili in ga zmleli z mlinckom za orescke. 1z kruha s semeni so pripravili kruhove
kocke, ki so jih dodali kremnim juham. Iz kruha so pripravljali medene Snite, omlete, kruhov
praZenec... Pripravili so tudi kruhove cmoke, ki so jih ucenci pojedli z zelenjavno omako.

3. ZADNIJE, VENDAR NAJBOLJ POMEMBNO

Iz raziskave je bilo razvidno, da je najmanj hrane romalo v zabojnik za bioloske odpadke, ce je
bil ucitelj dosleden pri nac¢inu prehranjevanja. Ucitelji, ki u¢encem predstavijo pot hrane do
mize, veliko prispevajo k dejstvu, da je zavrzene manj hrane. Najbolj pomembno pri vsem tem
pa je, da smo odrasli u¢encem vzor. Le ¢lovek, ki zna ceniti in ima pozitiven odnos do hrane,
lahko tudi druge uci svoje dejavnosti. Bodimo kreativni, ustvarjalni in se zavedajmo dejstva,
da skoraj tretjina hrane, ki jo pridelamo, kon¢a med odpadki. To je toliko hrane, da bi lahko 4-
krat nahranili ljudi, ki na svetu stradajo (Piramida zavriene hrane (eatresponsibly.eu)).
Zavedajmo se dejstva, da prehranjevalne navade ucenci prinesejo od doma. Velikokrat
opazimo, da niso ravno najboljse, zato je nasa naloga tudi, da privzgajamo pozitiven odnos do
hrane. Naj v o¢eh uc¢encev postane hrana vrednota in ne odpadek. Kot ucitelji se zavedamo
dejstva, da lahko preko ucencev vplivamo na ravnanje cele druzine. U¢ence poucimo o
»pravilnem« nakupovanju (pred odhodom v trgovino si nac¢rtujemo jedilnik za naslednji teden,
pripravimo nakupovalni listek, kupimo hrano, ki jo potrebujemo, na Zivilih preverimo datum
uporabe...). Zivila, ki jih kupimo, pospravimo na &ist, hladen in suh prostor. Zivila, ki jih
shranjujemo v hladilniku, razvrstimo po datumu uporabe (hitreje pokvarljiva Zivila postavimo
v ospredje). Zelenjava in sadje ostaneta sveza dlje, ¢e je ne pus¢amo v plasti¢nih vrecah.
(https://www.simbio.si/zavrzena-hrana).

Kaj pa lahko naredimo v Solskih jedilnicah? Pri Solskih obrokih prilagodite koli¢éino hrane.
Ucencem ponudite jed in ¢e je ne mara, mu dajte samo za pokusino. Iz ostankov hrane, naj
kuharice pripravijo nove jedi. Ce se le da, vzpodbudite organizatorje $olske prehrane, da
dobavljajo hrano neposredno od lokalnih pridelovalcev in se tako izognite prehrambnim
verigam, ki povzrocajo veliko odpadkov (Piramida zavrZzene hrane (eatresponsibly.eu)) .

Zavedajmo se dejstva, da hrana Se vedno ostaja. Poznamo razlicne nacine, ki se jih lahko
posluzimo, da ne bo koncala na odlagalis¢ih odpadkov. Sole in drugi javni zavodi odvazajo
ostanke hrane v bioplinarne, kjer iz njih naredijo bioplin. Nekateri jih odvaZajo v kompostarne,
saj na kompostu odpadna hrana postane super gnojilo. V domacih gospodinjstvih pa za
ostanke poskrbimo tako, da jih uporabimo kot hrano Zivalim.

V Soli in vdomacéem okolju se trudimo, da bo hrana postala dobrina in ne odpadek.

177


https://www.eatresponsibly.eu/sl/foodwaste/1#section-bin
https://www.simbio.si/zavrzena-hrana
https://www.eatresponsibly.eu/sl/foodwaste/1#section-bin

4. LITERATURA

Brezovar, D., Doberdrug, M. (2020). Letni delovni nacrt OS Bréljin. Pridobljeno

http://brsljin.si/letni-delovni-nacrt/.

B. A. (2021). 10 preprostih korakov, kako zmanjsati koli¢ine zavrZene hrane. Pridobljeno

https://www.simbio.si/zavrzena-hrana

B. A. (2019). Odpadna hrana in kazalniki za odpadke. Prebivalec Slovenije je v 2019 zavrgel
povprecno 67 kg hrane. Pridobljeno https://www.stat.si/StatWeb/News/Index/9230.

B. A. (2021). Prevec dragoceno, da bi konc¢alo v smetnjaku. Pridobljeno

https://www.eatresponsibly.eu/sl/foodwaste/1/#section-bin.

Simcig, 1., Poli€nik, R., Hlastan Ribi¢, C. itd. (2010). Smernice za prehranjevanje v vzgojno
izobraZevalnih zavodih. Pridobljeno
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-

vzgojo/Dokumenti-smernice/Smernice_prehrana_2010.pdf

B. A. (2016). Zakon o Solski prehrani. Pridobljeno
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO6564

178


https://www.stat.si/StatWeb/News/Index/9230
https://www.eatresponsibly.eu/sl/foodwaste/1/#section-bin

BIODIVERSITY AND WELLBEING IN A SCHOOL GARDEN

Natasha Ludlem
Downsend school, UK
natasha.ludlam@downsend.co.uk

Children’s mental health and wellbeing has been affected by the lockdowns and online
learning. Many children spend hours indoors, gaming or not having the space to play
creatively. Studies have shown that gardening has many positive health benefits, including reducing
stress and depression, increasing fitness, and encouraging mindfulness and healthy eating. Promoting
staff wellbeing by putting flowers from the garden in staff rooms and fresh mint for tea. In January
2020 the school garden was redesigned with the aim of it promoting staff and pupil wellbeing. At the
same time, the school signed up to the Eco Schools award and began to link the two ideas. The school
set up an Eco Committee of children aged 6-13, teachers and parents. A team of teachers and pupils
worked on design ideas for the garden. The garden continues to change depending on how the children
and staff interact with it. Since we have year group bubbles because of Covid, it is used as a nature
playground, which means more children enjoy it.

Next steps... We want to continue to involve more people in our eco projects, as helping look after the
environment and gardening improves mental health and wellbeing. We are investigating introducing
bee hives to the school grounds as one of our staff is a keen bee keeper. During lockdown we set home
Eco Challenges and encouraged children to spend more time outdoors, enjoying their gardens and
open spaces. We are going to apply for our Green Flag this summer.

GREEN PRODUCTS FOR GREEN EUROPE! WE CAN DO IT!

Sandra Koprivnjak
OS Stjepana Bencekoviéa Horvati — Zagreb, Croatia
sandra.koprivnjak1983 @gmail.com

Ciljevi projekata:

- Stjecati znanja o raznolikosti prirode i razumijevati sloZzene odnose izmedu ljudi | okolisa;
- Razvijati kriticko misljenja te osobne | drustvene odgovornosti nuzne za odrzivost;

- Promisljati o izrocima | posljedicama ljudskog utjecaja na prirodu;

- Razvijati solidarnost, empatiju prema ljudima | odgovornost prema svim Zivim bi¢ima | okolisu te
motivacije za djelovanja na dobrobit okolisa | svih ljudi;

- Razmisljati o buducnosti | razvijati osobnu odgovornost prema buduéim generacijama, Sto je
preduvjet za stvaranje drustva temeljnoga na odrzivome razvoju.
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EKO SKOLA

Zana Milat
0S Vjekoslava Paraca Solin - Croatia
zana.milat@skole.hr

Nasa ekoskola okuplja ljubitelje prirode, Cistog zraka i zdravih stilova Zivota. Kroz radionice, edukativne
panoe u predvorju Skole, izradu predmeta od otpadnog i prirodnog materiala, razvrstavanje otpada te
boravak u prirodi, promocija zdravih stilova Zivota pokusvamo potaknuti svakog pojedinca kako svatko
moze uciniti neSto dobre za bolje sutra, oplemeniti prostor, okolis i Zemlji na kojoj boravimo.

Sta smo uradili? Dagnje su nam posluZile kao indikatorski organizam za procjenu oneti$éenja $koljkaga
na podrucdju Kastelanskog zaljeva koji je pod stalnim utjecajem fekalnog zagadenja te koncentracija
Stetnih tvari Cesto prelazi dozvoljenu granicu. Proveli smo istraZivanje dagnji u prirodnim uvjetima na
postajama: 1. Kastel Suéurac, 2. Vranjic, 3. Ciovo.

AKTIVNOSTI | PROJEKTI IZ PROGRAMA EKO SKOLE

Biljana Agi¢
08 Sime Budiniéa, Zadar - Croatia
biba.banovic@yahoo.com

Glavni cilj projekta je obrazovati djecu o bioloskoj raznolikosti, njenoj vaznosti, te ih poticati na
pozitivno djelovanje. Projekt je usredotocen na biolosku raznolikost s posebnim naglaskom na biljkama
i njima pridruZzenim vrstama.

Ciljevi projekata:
* Organizirati akcije s ciljem promicanja Zivotnih i radnih uvjeta.
*  Zastititi prirodu i o¢uvati prirodne izvore.
* Upoznati i stititi biolosku raznolikost ekosustava.
*  Poticati i osmisljavati rad u okolisu.
* Dati prednost odrzivom razvitku.

Mladi cuvari prirode: U sklopu projekta AMOR ( Aktivni Mladi za Odrzivi Razvoj), Javna ustanova
NATURA-JADERA u suradnji s naSom Skolom zapocela je s provedbom programa izobrazbe "Mladi
Cuvari prirode. Kroz aktivnosti koje su ucenici proveli na terenu istrazili su pjesc¢ane obale u potrazi za
dokazima Zivota, ali i razlozima ugroZenosti i znacaju pjeS¢anih obala i plaza.
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OVERVIEW OF OUR 2021 ACTIVITIES

Klemen Slabina
Muraste School — Harku, Estonia

klemen.slabina@murastekool.edu.ee

The green practices:

e From being outside daily (outside break of 45 min) to outdoor learning intergated into every
subject;
e |n all what we do in our environemnt, that be in- or outside, we observe, notice, research and
experiment;
e Recycling of trash;
e Garden Beds for each class
Topics and activites:

e Nature and Biodiversity: Daily observations of nature; Garden Beds

e School Grounds: Where do | learn best? School’s outside area Re-design

o  Global Sustainability: World Clean Up Day

o Healthy Living: Daily guidance of students and teachers;Students’ work is guided outside
(during class and distance learning periods)

e Waste/Litter: Strickt Recycling Policy and Pracice at School

ZELENA SKOLA

Sanja Arezina, Gordana Resicki Degoricija
Tehnicka skola Kutina, Croatia

gordana.tsk@gmail.com

Kao Eko Skola velike napore ulazemo u ekolosko obrazovanje nasih ucenika, u znanja i vjestine
potrebne za njihovo suocavanje s ekoloskim problemima danasnjice. Mislimo da si napredna i
znanstvena i tehnoloska rejesenja u kombinaciji s kulturnim bastinom, tradicionalnim znanjima i
vjestinama te ljubav za prirodno okruZenje, dobitna kombinacija za ponovno otkrivanje tajni Zivota u
skladu s prirodom.

Klima mijenja sve — Mozaik Sto ga Cine prostrane Sume hrasta luZnjaka ispresijecane slikovitim
povrsinama sa starim drvenim nastambama i mnostvom vodenih povrsina daje kraju posebnu ljepotu,
ali i u kontekstu prilagodbe klimatskim promjenama uloga ovog podrucja je nezamjenjiva. Jedino
uéinkovitim medunarodnom suradnjom razli¢itih struka, nacionalnih/lokalnih vlasti i lokalnog
stanovniStva moze se dodi do Zeljenih rezultata.
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ENVIRONMENTAL EDUCATION

Natasa Vinkovié¢, Antonija Mili¢
Vukovar Grammar, Croatia
Vinkovic.natasa@gmail.com

The students of our school, in cooperation with the Raseiniai Grammar school from Lithuania, wanted
to show young people the issues with energy consumption in our everyday lives, and point out how
much they harm the environment and our planet Earth. They focused on the similarities and
differences in energy consumpiton in both countries, and showed how much money is being lost.

The green belt comunity: As part of the proiect, an action was carried out to arrange the Vukovar
promenade alond the Danube river. By joint action of EDVU, citizens, the company Komunalac, the City
of Vukovar, primary and secondary schools and citizens' associations a one-day volunteer action was
organized to plant and arrange jardinieres where 400 perennials, 60 shrubs and 8 smaller trees were
planted.

ODRZIVA EKO PRICA DJECJEG VRTICA CVRCAK

Sandra Moslavac
Djecji vrti¢ Cvrcak Virovitica, Croatia
saandra.vtc@gmail.com

Brinudi o biljaka djeca uce Zivjeti u skladu s prirodom. Na$ mali eko vrt s ljekovitim i zaCinskim biljem:
lavanda, ruzmarin, maslacak, kamilica, metvica, kopriva, smilje, bosiljak, neven. U vrtu gojimo i ukrasno
drvece i grmlje: magnolija, cempres, tulipanovec, javor, breza, smreka, jela, bor, tisa, vrba, hortenzija

. Imamo i puno sezonskog cvije¢a: macuhice, kadife, peralgonije, begonije, prkos, vodenike,
krizanteme, brsljan, tulipan, hoste, sunovrat ... Nasa djeca paze na mini povrtnjace: crveni luk, bijeli
luk, rajcice, kupus, grah, paprika, tikvice, mrkva, persin, cikla. Sudjelovali smo i akciji »Zasaadi drvo, ne
budi panj« i tako imamo i voénjak sa orahom, dunjom, kruskom, jabukom, breskvu i §ljivu.
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BILINI | ZIVOTINJSKI SVIJET JEZERA

Ivana Kralj, Josipa Mrnjaus
Djecji vrti¢ Dugo Selo - Ze€ici, Croatia
zecici.dvds@gmail.com

e  Cilj projekta:

- razvoj kljuénih kompetencija za cjelozivotno obrazovanje s naglaskom na osnovne
kompetencije u prirodoslovlju

- -razviti ekolosku osvjestenost kod djece (briga za ljude, biljke i Zivotinje, planet Zemlju)
povecati razinu znanja o vodama, slatkim i slanim te o svojstvima vode s ciljem osvjestavanja
znacaja i o€uvanija istih

- usvojiti znanja o biljnom i Zivotinjskom svijetu jezera te utjecati na izgradnju stavova o vaznosti
istih

- saznati zanimljivosti o Zivotinjama koje su djecu posebno zanimale na jezeru

- upoznatiih s ulogom ribica

e  AKTIVNOSTI PREMA VRSTAMA DJELOVANJA:

- Zivotno- prakti¢ne i radne aktivnosti

-> raznovrsne igre

-> aktivnosti izrazavanja i stvaranja

- specifiéne aktivnosti s kretanjem

- umjetnicke aktivnosti

- druZenje i drustveno- zabavne aktivnosti

MISLIM, DA SAM VIDIO VJEVERICU!

Jagoda Srsa, Smiljana Nedeljko
Djedji vrti¢ Cvréak Cakovec - Stonoga, Croatia
smiljana.nedeljkol@gmail.com

Kompetencije koje su razvijane u projektu: Odgovornost i briga za Zivotinjski i biljni svijet, uiti kako
uciti ¢inedi, komunikacijske i socijalne vjestine.

Ciljevi projekta:

- Spoznaja da dijete samoinicijativno moZe utjecati na kvalitetu Zivota u zajednici, obogadivati
Zivotinjski i biljni svijet.
- Razvoj pozitivnih stavova kod djece o vaznosti o¢uvanja Zivotinjskog i biljnog svijeta i moc¢
utjecaja djece.
Ocekivani ishodi:

- Ukljucivanje djece u planiranje i organiziranje aktivnosti.
- Ucenje o specifi¢nosti Zivotinjske vrste.

- Djeca- pokretaci promjena u okruzenju.

- VjeStine baratanja raznim alatima.
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GARDEN ON THE WINDOWSILL

Moonika Suurmaa
Rakvere Rohuaia Kindergarten - Estonia
moonika.suurmaa@gmail.com

Children had to choose 3 different potted plants. They point out that potted plant leaves are different.
Ww draw a mind map about what children know about potted plants and what they want to know
about potted plants.

Activites:

- storytelling about Aloe and dragon tree

- drawing the dragon tree, aloe and santpolia leaves

- exploring with the microscope

- exploring the leaves, blossoms, writing names, observing plants ...

- visit to flower shop.

CUVARI PRIRODE

Natalija Kusek, Margareta Cahunek
Djecji vrti¢ Tratincica Koprivnica, Croatia
tajnistvo.tratincica@gmail.com

How we work:

* we have integrated the contents of sustainable development into our curriculum

= we are well equipped with didactics for learning about sustainable development, literature
and picture books with eco content

* we using waste material for decorations, didactics, playing,..

= we are well connected with the local community and civil organizations considering
enviromental actions

» children actively participate in environmental activities

* environmental activities are aimed at parents and the local community

* in kindergarten we developed a waste disposal plan

* Inall premises we have bins for separate waste collection

= we organize trips to protected parts of nature

= AND LOTS OF ENVIRONMENTAL ACTIONS
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CARING FOR THE ENVIRONMENT, | TAKE CARE OF MYSELF

Tamara Kocakov, Ana Borojevi¢, Ozana Mestrovi¢, Martina Kezman, Marijana Pavlovi,
Aleta Jurki
Savica Preschool, Croatia

aleta.jurkiS@gmail.com

The project Caring for the environment, | take care of myself combines environmental topics, waste
and health as a whole. Within the project, intergroup cooperation was encouraged by children sending
each other games and gifts in order to mitigate the consequences of current measures of group
distancing of children due to the pandemic and to continue to build a sense of community within the
preschool institution.

Goals:
* Objectives at the level of personal, emotional and physical well-being include:
* encouraging a subjective feeling of satisfaction,

¢ controls that with their actions children take care of their health as well as the environment
that surrounds them,

* asense of security and a positive attitude towards the environment in which the child lives,
* adoption of healthy living habits (healthy diet, exercise) including the importance of hygiene

At the same time, every initiative and innovation of the child is respected and accepted and
encouraged to think about their own achievements and influences on their environment.

ECO PLAY IN EARLY CHILDHOOD

Inga Déra Magnusdaéttir
kindergarten Arsdl - Islandija
sigurlaug@landvernd.is

How we deal with litter and waste:

- staff learned about waste and how we can prevent wasting by taking action: being mindful and reuse,
reduce and recycle

- involve the children by inventing a game or simply give them praise for helping

- keep parents involved and make them part of the team

Learning about biodiversity and nature:

- Learning about the common raven and spiral learning while expanding (bird cards and objects)

- Cultivating and growing our own foor (been sprouts and other vegetables)
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PRIMJER EKO-SKOLE U GRADU PREGRADI

Danijela Majceni¢
Srednja skola Pregrada i uc¢enicki dom, Croatia
danijela.majcenic@gmail.com

Projektne aktivnosti kroz timski rad:

projektne aktivnosti ukljuuju rad s ucenicima, roditeljima kao i povezivanje sudionika u
lokalnoj zajednici u pruzanju podrske korisnicima radi ostvarivanja cilja projekta

polaziste svih ekoloskih projekata je postojanje problema u neposrednoj okolini, s naglaskom
na razvijanju vjestina o¢uvanja okoliSa u svakodnevnoj, nama bliskoj situaciji —nasem zivotnom
okruzenju

projekti osiguravaju timski pristup i partnersku suradnju svih sudionika u odgojnom procesu,
unutar sSkole, s roditeljima i lokalnom zajednicom, potic¢uc¢i sudionike na pregovaranje,
suradnju, trazenje rjeSenja i rjeSavanje problema

Pokazatelji uspjeSnosti provodenja programa Eko-skole:

ekoloski osvijesteni ucenici utjecu na svoje roditelje i ¢itavu lokalnu zajednicu; svojim radom
ona ih poducavaju; nasa Eko Skola svjesno je zadala zadacu svima oko sebe da shvate uzroke i
posljedice ljudskog nemara, potakla ih da na njih ispravno reagiraju i da svi zajedno prihvatimo
odgovornost za posljedice ljudskog nemara

ostvaren uspjeh kod ucenika razvija pozitivnu sliku o sebi (ja to mogu — Zelim — znam i hocu),
pozitivan odnos prema drugima, pozitivan odnos prema prirodi i razvoju novih tehnologija te
njegovanje uzajamne pomodi i suradnje

GREEN DORM LIVING

Natasa Tomic
Ucenicki dom Lovran, Croatia
ravnatelj@ucenicki-dom-lovran.hr

Cirkularna ekonomija Doma:

Smanjenje otpada i smanjenje kupovine novog namjestaja

Edukacija i savladavanje vjestina kako moZzemo predmetu vratiti uporabnu vrijednost

Kako Zivjeti u skladu s prirodom

Smanjivanje troskova energenata

Usteda u nabavci materijala za kreativno izrazavanje korisnika Doma

Podizanje kvalitete Zivota u Domu

Odgajanje generacija s novim vrijednostima usmjerenima na drugacija promisljanja odnosa
prema stvarima i okolisu
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MARLJIVO | SA SRCEM SPASAVAMO SUME

Zrinka Opalicki
Osnovna $kola Slavka Kolara Hercegovac, Croatia
ured@os-skolara-hercegovac.skole.hr

Cilji projekta:

razvijanje ekoloske svijesti ucenika

obrazovanje za odrZivi razvoj

osposobljavanje uéenika za buduce zanimanje ili hobi, pobuditi i razviti svijest o nuznosti i
vrijednosti rada za Covjekov Zivot te razvijati kulturu rada i stvaranja

omogucditi stjecanje, produbljivanje, prosirivanje i primjenu znanja

razvijanje radnih navika, poduzetnosti i samostalnosti kao i potrebu za suradnjom

pridonositi primjeni znanja iz nastave u prakti¢an rad

razvijati sposobnost vizualnog doZivljaja, istraZivanja i stvaranja, razvijati kreativnost

Akcije prikupljanja starog papira:
®» Tijekom svake skolske godine, od samog pocetka ekoprograma, skola organizira 2 velike akcije

prikupljanja starog papira (listopad i travanj) u koje su, osim ucenika Skole, ukljuceni i njihovi
roditelji, ali i lokalna zajednica.

Na akcije prikupljanja starog papira posebno smo ponosni zbog utjecaja koji smo napravili u
nasoj opcini i zavidne koli¢ine prikupljenog papira koji je predan na recikliranje (tvrtkama
Sirovina Bjelovar i Flora Vtc, Virovitica).

Recikliranjem papira spaSavamo Sume, ¢uvamo zrak, prirodu i klimu, ali najvaznije od svega,
promicemo ideju odrzivog razvoja te obrazujemo mlade ljude ¢ije odgovorne navike ostaju kao
temelj kvalitetnog drustva koji brine o buduénosti.

ODRZIVI ZIVOT

Anita Mustacé
0S8 Sime Budini¢a Zadar, Croatia
anita.mustac@skole.hr

OdrZivi razvoj na zadarskoj rivi: ispod staklenih ploca si fotonaponski solarni moduli koji pretvaraju
Suncevu energiju u elektri¢nu, ukljucuju se istovremeno sa zalaskom Sunca, proizvode oko 46 500 kWh
godisnje. Na rivi su i orgulje kojima energiju daju obnovljivi izvori energije: more i vjetar. U buducnosti
na rivi Zelimo vise zelenih povrsina, solarne panele, pametne klupe, nove spremnice za recikliranje i
elektricne ¢amce.
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RECIKLIRANJE

Ivana Vanjak, Alica Marusi¢, Zlata Drobnjak
Djecji vrti¢ Grigora Viteza, Croatia
pedagozigrigoraviteza@gmail.com

Recikliranje je izdvajanje materiala iz otpada i njegovo ponovno koristenje. Ukljucuje sakupljanje,
izdvajanje, preradu i izradu novih proizvoda iz izkoristenih stvari ili materiala. Vrlo je vazno najprije
odvojiti otpad prema vrstama otpadaka. Mnoge orpadne materije se mogu ponovno iskoristiti ako su
odvjojeno sakupljene.

Ciljevi projekta:

- razvoj ekoloske osjetljivosti

- postivanje djetetovog prava na Zivot u zdravom okolisu

- razumijevanje prirodnih procesa i njihove meduovisnosti
- uCiti djecu odgovornom ponasanju prema sebi i drugima

PLAVI DAN — FESTIVAL MORA U POMORSKOJ SKOLI BAKAR

Marica Kucan
Pomorska skola Bakar, Croatia
maricakucan.bakar@yahoo.co.uk

Kome je namenjen plavi dan:
e jedan dan posveéen moru
e svima onima koji su sudbonosno vezani uz more
e generacijama ribara koji stolje¢ima plove po “plavoj njivi”

e svima onim koji ¢e jednog dana zaploviti iz mati¢ne luke Bakar

Cuvajmo nase more. Shvatimo da imamo bogastvo u moru. Danas je more Zivot, a sutra? Neka nam
briga o moru postane navika. Cuvajmo na$ plavi dragulj. Jer, dokle se mi budemo brinuli o moru, more
¢e se brinuti o nama.
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ZAJEDNO UCIMO - PRIRODU CUVAMO

Katica Novoselac, Snjezana Matak, Ljubica Martinovi¢
0S Vladimir Nazor Komletinci, Croatia

irelotic@gmail.com

OTPAD SORTIRAMO, VRUEDNO RECIKLIRAMO!

Zrinka Babic, Mateja Marsal Tonci¢
Djecji vrti¢ Duga Resa, Croatia

vrticdresa@gmail.com

Cilji projekta:

* poboljsati, promijeniti navike, ponasanja i odnos prema bliZzoj okolini (recikliranje, koristenje

papira)
» stvoriti naviku razvrstavanja otpada
* upoznati se s nac¢inima iskoriStavanja i recikliranja otpada

Ostvareni ishodi:
a) U odnosu na djecu:
*  djeca su usavrsavala drustvene komunikacijske vjestine

* djecasu usvojila ekoloske navike u razvrstavanju otpada (odvajaju baterije, papirnati i plasticni
otpad od ostalog)

*  osvjeStavaju roditelje, odgojitelje i ostale djelatnike vrti¢a o pravilnom razvrstavanju otpada
*  odgovornost i dosljednost u izvrsavanju obveza (uciti kako uciti)
*  koriste otpad u nove svrhe

* svakodnevna timska suradnja

b) U odnosu na odgojitelje:
*  smanjena upotreba plasticnih vrecica
e prosirena spoznaja o vaznosti odvajanja otpada

*  osvijestili smo vaznost uvodenja eko sadrZaja u svakodnevne aktivnosti
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EKO | U PANDEMUI

Monika Pavi¢
0S Vladimir Nazor Cepin, Croatia
monika.pavich@gmail.com

Aktivnosti povezane s pandemijom:

- pilot-projekt Biosigurnost i biozastita

- izvannastavna aktivnost

- Kako se prenose zarazne bolesti

- Maske za sve (Skola je svakom uceniku kupila platnenu masku)

- Stedimo vodu, pravilno odlozimo iskori$tene maske

- Voda: djeca su istrazivala kako nam voda dolazi u domove, kamo odlazi otpadna voda, te ispitali
EcolLabBox-om pokretnim laboratorijem rijeku Dravu i kiSnicu

- Dani kruha i jabuka

- Dan planeta Zemlje

- CUC-CARNetova korisni¢ka konferencija: ucenici su istraZili i proucili razne probleme vezane uz
prehranu, probavu, otrove

- medunarodni projekt Ou well-being

BIOLOSKA RAZNOLIKOST »PCELE«

Mirsada Accad, Zeljka Knapi¢, lvanka Vanjak
Djedji vrti¢ Grigora Viteza Zagreb, Croatia
pedagozigrigoraviteza@gmail.com

Hrvatska je s aspekta bioloSke raznolikosti jedna od najbogatijih zemalja Europe zahvaljujuci svojem
specificnom geografskom poloZaju. Bioraznolikost nam osigurava Cisti zrak, svjezu vodu, kvalitetno tlo
i oprasivanje usjeva. Raznolikost svih Zivih bi¢a na nasem planetu pa tako i pcela, zadnjih godina
smanjuje se zabrinjvaju¢om brzinom.

Ishodi u€enja ostvareni u projektu:

- koristenje osjetila za promatranje i istrazivanje fenomena i procesa u naravi

- dovodenje u vezu ljudi, biljaka, Zivotinja, predmete i pojava u prirodnom okruZenju s ciljem
razumijevanja svijeta u kojem dijete Zivi

- koristenje informacijama iz razlicitih izvora o Zivoj i neZivoj naravi

- pokazivanje postovanja i divljenje prema Zivotu i svemu Zivom.

Zasto su nam pcele tako vazne:

- posebno su vaZzne za oc¢uvanje ekoloSke ravnoteZe i bioloSke raznolikosti
- njihova prisutnost ili odsutnost pokazatelj je promjena u okolini

- najvedi doprinos pcela je oprasivanje biljaka koje koristimo kao hrana.
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