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Zdravje v prvem razredu

%

Sara Rode, ugiteljica, vzgojiteljica in montessori uéiteljica, OS Trzin

Zdravje je nas najvecdji zaklad. Najmlajsi uc¢enci osnovne sole se obicajno ne zavedajo, kako
pomembno je nase zdravje. Prvosolckom je potrebno to temo predstaviti na zanimiv, atrak-
tiven in razgiban nacin, kjer so oni tisti, ki delajo konkretne stvari in se hkrati ob tem ucijo. Vs-
ako leto s prvosolci izvajamo prakticne delavnice na temo zdravja, ki povezuje vse predmete
na solskem urniku. Pri tematiki zdravja poimenujemo sadje, zelenjavo, izdelamo zelenjavni
namaz, sadno solato in regratov sok, u¢imo se pravilnega dihanja, petja in recitiranja pesmi
v povezavi z zdravjem, beremo knjige, slikamo s pomocjo ust ali nog...
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Sem Sara Rode, po izobrazbi uciteljica razrednega
pouka, vzgojiteljica predsolskih otrok ter uciteljica
montessori pedagogike od 3 do 6 let, in trenutno
poucujem v prvem razredu. Ker se mi zdijo vsebi-
ne spoznavanja okolja zelo pomembne, jih obicaj-
no medpredmetno povezujem z ostalimi predme-
ti. Temo zdravja povezujem s slovenskim jezikom,
glasbeno umetnostjo, Sportno vzgojo, likovno
umetnostjo, matematiko. Zdi se mi pomembna
tema, zato se ji temeljito posvetim med poukom
v obliki prakti¢nih dejavnosti. Opazila sem, da se
ucenci preko konkretnih materialov in delavnic
veliko bolj zapomnijo dejstey, ki jih ucitelji sponta-

no (vendar nacrtovano) komentiramo med dejav-
nostmi (npr. ko u¢enci presajo pomarance in limo-
ne za limonado, se spontano ucijo Se o tem, zakaj
je potrebno uzivati ¢im vec sadja).

SLOVENSKI JEZIK V POVEZAVI Z ZDRAVJEM

Pri slovenskem jeziku se mi zdi pomembno, da be-
remo poucne zgodbe na temo zdravja. Pri pouku
sama poudarjam, da je zelo pomembno poskrbeti
za svoje zdravje in ga ohranjati. Ob zgodbah ucen-
ci spoznavajo, da je zdravje bogastvo, ki ga mo-
rajo ¢uvati. Ohranjamo ga tako, da pijemo dovolj
vode, skrbimo za higieno celega telesa, se zdravo
prehranjujemo, dovolj pocivamo in se gibljemo
na svezem zraku. Ko zbolimo, je pomemben obisk
zdravnika, ki nam pomaga, da se ¢im prej bolje po-
¢utimo. Zgodbe naj ucijo tega, da moramo ceniti
zdravje, ga Cuvati in imeti radi svoje telo (beremo
lahko na primer: Cvetka Sokolov: Zdravilo za prin-
ca, Anja Furlan: Sum o pogumu in zdravju, slo-
venska ljudska: Zlato jabolko, Marco Campenella:
Zajcek Skokec je lacen, Anna Russelmann: Novice
z vlaka trebusaka, Julia Volmert: Skrat Brokolino).
Ucenci zelo radi sodelujejo pri igri vlog, na primer:
obisk zdravnika v zdravstvenem domu, nakup sad-
ja in zelenjave na trznici, naro¢anje hrane v resta-
vraciji, postrezba zdravega napitka v baru, pripra-
va zdravega obroka v kuhinji ... Te delavnice lahko
izvedemo po postajah, pri tem pa potrebujemo
konkretne pripomocke, s katerimi se ucenci lazje
vZzivljajo v posamezne vioge.

Pri jezikovhem delu sadje in zelenjavo ucenci
poimenujejo in poleg postavljajo kartice z napi-
si. U¢enci iSCejo pare posameznih sadezZev in jim
pristavljajo ustrezne napise. Enako dejavnost po-
navljajo pri spoznavanju posameznih delov telesa.

MATEMATIKA V POVEZAVI Z ZDRAVJEM

StarSe ucencev obi¢ajno vnaprej seznanim s temo,
kije v Soli obravnavana, zato u¢enciv $olo prinesejo
po eno sadje in eno zelenjavo. Tako se razred spre-
meni v pravo trznico raznolikih sadeZev. Za utrjeva-
nje znanja ucenci dobrine najprej razvrscajo glede
na barvo, obliko, okus ... Novo znanje (preglednice,



drevesni in Carrolov diagram) usvajajo tako, da na
tla iz kolebnic oblikujemo ustrezen diagram in vanj
postavimo kartice z narisanimi piktogrami. U¢enci
se ucijo razvrs€anja sadja in zelenjave v pravi del
diagrama. Prvosolci raznolike sadeze poimenuje-
jo in razvrsCajo glede na sliko (je sadje, ni sadje; je
zelene barve, ni zelene barve — drevesni diagram).
Pri tem se zabavajo, ucijo novih terminov, hkrati pa
se tudi ucijo preprostin matemati¢nih diagramov.
Za konec postavimo trznico, cenike, kovance po 1
€, slike, blagajno - in nakupovanje se za¢ne. U¢en-
ci se preko igre ucijo Se seStevanja in rokovanja z
denarjem.

SPOZNAVANJE OKOLJA V POVEZAVI Z ZDRAVIJEM
Ce je %ola vkljucena v »shemo %olskega mleka« in
ekoloska kmetija vsak teden dostavlja sveze jogur-
te, mleko in skuto, se uciteljica lahko s kmeti dogo-
vori, da dolo¢en dan dostavijo malo skute. Skuta
se uporabi za izdelavo zelenjavnega namaza. Doda
se ji nekaj naribane zelenjave, zelis¢, soli in najbolj-
Si namaz na svetu je pripraviljen. U¢enci so vsako
leto navduseni nad njim. Zatem je dobro pripraviti
Se sadno solato. Kar nekaj u¢encev obi¢ajno ne ve,
kaj to je. Povemo in prikazemo, kako naj bo sadje
narezano. U¢enci naj opazujejo, kako se drzi noz.
NavdusSenje nad zdravo pripravljeno sadno solato
je vedno veliko. Ce natakarji postrezejo &e sveze iz-
tisnjeno limonado z malo medu, je malica Se toliko
bolj okusna. Regratov sirup se lahko kuha meseca
maja. Nabere se cvetove, se jih ocisti, skuha v vodi,
doda se sladkor in citronska kislina in tako se pri-
pravi domaci sok, s katerim se ucenci odzejajo in

hkrati posladkajo. Recept si lahko napisejo prav vsi,
tudi tisti, ki vseh ¢rk ne poznajo. Recept: 400 regra-
tovih cvetov zavremo v 3 litrih vode. Dodamo 2 kg
sladkorja, eno citronsko kislino in pustimo, da se
napitek ohladi. Ohlajenega precedimo skozi gazo
v steklenico. UCenci si lahko nato sami postrezejo
zdrav napitek. Za domace delo je dobra zaposlitev
iskanje fotografij in slik iz revij, ki prikazujejo pripo-
mocke in dobrine, s katerimi skrbimo za higieno
svojega telesa in lepljenje le teh ob narisano telo
(npr. fotografijo zobne paste nalepijo na ucni list
¢loveskega telesa, na glavo).

SPORTNA VZGOJA V POVEZAVI Z ZDRAVIEM

Tudi gibanje je potrebno vkljuciti v u¢encev vsak-
dan. Mlade nadobudneZe je potrebno spodbuditi
k temu, da se ¢im vec gibljejo na svezem zraku.
Z ucenci lahko uvajamo aktivni odmor po malici.
Tudi e na urniku ni Sportne vzgoje, se odide ven,
se razgiba, pretegne, odtece en krog in se poigra
kaksSno elementarno igro po izbiri u¢encev. Tako se
mozgani spocijejo za nadaljnje delo in tako uc¢enci
bolj zbrano sodelujejo pri pouku. Ob tej priloznosti
se lahko nauc¢imo tudi pesem Gibljemo se (Mate-
ja Mesner). Z u¢enci se lahko u¢imo tudi sprosca-
nja in pravilnega dihanja na blazinah ob umirjeni
glasbi v naravi. »Ko se osredoto¢imo na dihanje,
ne moremo razmisljati, in s tem ponudimo umu
prijeten odmor od stalnih aktivnosti.« (Bozi¢ 2012,
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41). Pomembno je, da Ze majhni ucenci dozivljajo
stik s seboj in so pozorni na svoje telo in njegovo
delovanje. Zelo dobro se v praksi kaze tudi joga za
otroke. Sama jo prakticiram ob dezevnih dnevih
pri zadnjih urah, ko so u¢enci ze utrujeni. PrvoSolci
zelo radi posnemajo posamezne zivali in se hkrati
ob tem dobro raztegnejo in zabavajo.

GLASBENA UMETNOST V POVEZAVI Z ZDRAVIEM
Glasbo sama pri pouku povezujem s plesom, ki
je prav tako gibanje. U¢enci se radi zabavajo pri
ljudski pesmi Rdece cesnje rada jem. Zelo radi
pojejo pesem Ce si sre¢en. Ker &ustva vplivajo na
zdravje celega telesa, je pomembno, da ucence
ucimo tega, da jih izrazajo na ustrezen nacin. V da-
nasnjem casu je stres velik vzrok za nastanek bo-
lezni ali slabo pocutje. Tudi otroci se spopadajo s
stresom. Znano je, da glasba otroke pomirja in jih
sprosti. Med poukom je dobro, da u¢enci poslusajo
pomirjujo¢o glasbo v treh stopnjah. Enak posne-
tek predvajamo trikrat. Prvi¢ ga ucenci samo po-
slusajo. Pri drugem predvajanju se lahko izrazajo z
gibi rok in nog, pri tretjem poslusanju dodamo Se
nas glas (mrmranje, brundanje, petje melodije ...
(Dewhurst-Maddock 1999).

LIKOVNA UMETNOST

UCencem lahko veckrat omenimo, da je zdravje
kot darilo. Pri pouku se spomnimo tistih otrok in
ljudi, ki so bolni ali pohabljeni in del njihovega te-
lesa ne morejo uporabljati tako kot zdravi ljudje.
Za nekaj trenutkov si poskusamo predstavljati, da
nimamo desne ali leve roke. UCence sprasujemo,
kako lahko risejo ljudje, ki nimajo rok. Nadobudne-
Zi napenjajo mozgane in si skusajo predstavljati,
kako se pocuti nekdo, ki nima rok, ki ne vidi in po-
dobno. Pripravimo Copice, tempera barvice, vodo
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in papir in ustvarjanje se pri¢ne. Toda brez uporabe
rok. U¢enci se znajdejo po svoje, ali s slikanjem z
usti ali nogami. Pri tem imajo svobodo. Dejavnost
je razmisljujoca, ustvarjalna, nekoliko drugacna in
omogoca vzivljanje v vlogo ¢loveka brez okoncin.
Po tej dejavnosti izkusijo tudi to, da so lahko veseli,
da imajo obe zdravi roki in nogi.

Sama sem pri delu z najmlajsSimi ucenci opazila,
da ima veliko otrok tezave s pozitivnho samopodo-
bo, zato nekajkrat na leto preberemo in izvedemo
kaksno vajo na temo pozitivhe osebnosti in zdrave
samopodobe. Iskanje mojih najboljSih lastnosti,
iskanje in risanje pozitivnih lastnosti soSolca (igra
zrcalce), branje zgodbic na temo pozitivhe samo-
podobe (H. C. Andersen: Grdi racek, K. Dia: Medve-
dek Mavri, R. Bright: Lev v srcu, C. Neugebauer: Jaz
bom zmagal ..). Zdravi in uspesni smo po mojem
mnenju lahko samo takrat, ko zaupamo vase in se
reSevanja tezav lotevamo na pravi nacin.

SKLEP

Ker smo sami edini odgovorni za svoje zdravje, je
pomembno, da tega u¢imo Ze najmlajse ucence.
Potrebno jih je ¢im prej seznaniti, kako skrbeti za
svoje telo in kako ohranjati svoje zdravje. Mlajsim
ucencem je potrebno to pokazati preko konkre-
tnih dejavnosti, ki so hkrati Se zabavne. Zdravje je
nasa najvecja vrednota in se povezuje z vsemi po-
drogji nasega zivljenja. Tega se je potrebno zave-
dati &im prej, da lahko Zivimo kvalitetno zivljenje.
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