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UVvOD

Mednarodna konferenca na temo »Od semena, zelenjave, sadja do gibanja in zdravja s poudarkom
odgovorno s hrano za zdravo srce, ki je bila izvedena 10. maja 2018 v kongresni dvorani Zdravilis¢a
Radenci v Radencih je imela ciljno usmeritev na edukacijskih vrednotah.

Program konference je imel vlogo, da skozi strokovna prizadevanja predstavitev dobrih praks in
delavnic ekovrtecev in ekoSol izpostavi pomembno vlogo zdravega prehranjevanja, zdravih
prehranjevalnih navad, gibanja in skrbi za zdravje ter spodbujanju vzgojiteljev, uciteljev , profesorjev
in drugih strokovnih delavcev, da pri svojem pedagoskem delu spodbujajo vzgojnoizobrazevalne
dejavnosti, ki pripomorejo k oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad in zdravega nacina Zivljenja —
Zivljenjskega sloga ter spodbujanju zdrave, varne prehrane s poudarkom na odgovornem odnosu do
sebe, svojega zdravja in okolja ter odgovornega ravnanja s hrano.

UravnoteZena prehrana je bila izpostavljena kot pomemben dejavnik za zdravje, pri tem naj v vedji
meri zazivi lokalna pridelava in predelava hrane.

Posebna pozornost je bila dana pomembnosti telesne aktivnosti in aktivnega prezivljanja prostega
¢asa v naravi, pomenu redne gibalne aktivnosti kot sestavnem delu odrascanja ter zdraviliS¢énemu
pomenu edukacije v interakciji z vzgojnoizobraZzevalnimi programi od vrtcev do srednje Sole.

Izpostavljamo posebno vsebinsko vrednoto konference, ki je v samemu uvodu izpostavila primere
dobre prakse, in to projektnega sodelovanja od Vrtca Radenski mehurcki, Osnovne Sole Kajetana
Kovi¢a Radenci, Srednja Sola za gostinstvo in turizem Radenci in ZdraviliS¢a Radenci s sporocilom
»0Odrasc¢anje z zdravo prehrano, gibanjem za zdravo srce se pri¢ne zelo zgodaj, in to Ze v vrtcu,
osnovni in srednji Soli in ponese v odraslost — vse do starosti.

Vodja projekta:

Dane Katalinic



0S Glazija
Polona Siussi Podergajs
Lektor: Tea Hrnéic

POT DO ZDRAVE PREHRANE
THE WAY TO A HEALTHY FOOD

POVZETEK:

Dobre prehranjevalne navade, pridobljene v otrostvu, so zelo pomembne, saj vplivajo na nacin
prehranjevanja tudi kasneje. Zato smo na Soli zaceli uvajati spremembe, ki bodo dolgoro¢no vplivale
na bolj zdrave prehranjevalne navade ucencev. Uvajanje sprememb je tako skupinsko delo nas vseh.
Kuharjev, ki spremembe izvajajo s srcem in dobro voljo, vodstva Sole, ki postavlja ustrezne pogoje in
uciteljev, ki spodbujamo ucéence k pozitivnim spremembam.

KLJUCNE BESEDE: zdrava prehrana, zdrave prehranjevalne navade, spremembe, $ola

ABSTRACT:

Good eating habits, acquired in childhood, are very important because they affect on way of eating
later. That is why we started introducing changes at our school which will have a long-term impact on
students healthier eating habits. The introduction of change is the team work of all of us. Cooks, who
make changes with the heart and good will, the leader of the school, which sets the right conditions
and teachers, which encourage students to make positive changes.

KYE WORDS: healthy food, healthy eating habits, changes, school



Prehrana in nacin Zivljenja pomembno vplivata na zdravje in pocutje posameznika. Zdrave
prehranjevalne navade so Se posebej pomembne v obdobju odrascanja, saj vplivajo na izbor Zivil
in nacin prehranjevanja tudi v odrasli dobi. Kot energija za vsakdanje delo in gradivo za rast in
razvoj telesa ter psihosocialni razvoj posameznika pa sta poleg zdravih prehranjevalnih navad
pomembni tudi energijska in hranilna vrednost obrokov. Primerno okolje za izvajanje taksnih
aktivnosti so vzgojno-izobraZzevalne ustanove, seveda pa je za uspeh potrebno tesno sodelovanje s
starsi. Otroci in mladostniki namrec prinesejo prehranjevalne navade iz domacega okolja. Zaradi
hitrega Zivljenjskega tempa jim v druZinah posve¢amo premalo pozornosti, njihovo nadomestilo
pa so postali nezdravi prigrizki. Na nasi Soli se zavedamo, da je urejena Solska prehrana eden
najucinkovitejsih nacinov korekcije nezdrave (druzinske) prehrane, vpliva pa tudi na zmanjsevanje
socialnih razlik. Tako je na$ glavni cilj u¢ence nauciti zdravih prehranjevalnih navad. Poleg tega pa
Zelimo u¢encem privzgoijiti zdrav odnos do hrane in hranjenja in jih nauditi primernega vedenja za
mizo.

Na naso pot do zdrave prehrane smo stopili vsi, ki sobivamo na Soli, u€enci in strokovni delavci.
Spremembe smo zaceli uvajati postopoma, po majhnih korakih. Zaradi dejstva, da imajo otroci in
mladostniki, ki so na veliko razlicnih nadinov seznanjeni z vsebinami o zdravi prehrani, vec
mozZnosti, da bodo spremenili svoje slabe prehranske navade in posledicno posegali po bolj
zdravih Zivilih, smo izbrali razlicne strategije. Pri pregledu stanja in nacrtovanju nadaljnjih izboljSav
smo upostevali strokovne smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih. Seveda
smo Ze prej v veliki meri u¢encem zagotavljali zdravo prehrano. Industrijsko pridelane hrane
skoraj nismo uporabljali, ve¢ino namazov in peciv so v Solski kuhinji naredili sami. Pri zajtrku in
malici smo u¢encem ponujali manj sladek ¢aj, med obroki pa so imeli na razpolago nesladkane
pijace (vodo in ¢aj brez sladkorja) ter sveZe sadje. Sodelovali smo v projektih Shema Solskega sadja
in zelenjave ter Tradicionalen slovenski zajtrk, v katere smo Se vedno vkljuceni.

1. Zdravje se zacne v kuhinji

Skrb za zdravo prehrano se zacne Ze pri sestavljanju jedilnika in nadaljuje z nakupom Zivil ter s
pripravo hrane v kuhinji. Tako smo se najprej lotili prenove jedilnikov. Pri njihovi sestavi smo
upostevali nacelo pestrosti ter jih uskladili s priporoc¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi otrok in
mladostnikov, ki so zmerno telesno aktivni. Nas cilj je bil povecati kolic¢ino sveZega sadja, zelenjave
in polnovrednih Zit na jedilniku otrok, vnos kvalitetnejSih masc¢ob ter zmanjSanje pitja sadnih
sokov in sladkanih ¢ajev. V vsak zajtrk in malico smo zato vkljucili sveze sadje in zelenjavo,
prednost pa zaceli dajati uporabi lokalno pridelanih Zivil. Omejevati smo zaceli koli¢ino soli in
sladkorja. Ucenci imajo pri vseh obrokih na razpolago nesladkane pijace (nesladkan ¢aj, vodo).
Obroke smo zaceli pogosteje pripravljati na zdrav nacin s kuhanjem v vodi in sopari, z dusenjem v
lastnem soku, s pe¢enjem brez dodajanja ma$cobe ter pe¢enjem v peici in na Zaru. Zivila iz bele
moke smo zamenjali z Zivili iz polnovrednih Zit.

2. Vklju€evanje ucencev v nacrtovanje in pripravo obrokov

PriloZnost za razvijanje zdravih prehranjevalnih navad smo videli tudi v vklju¢evanju ucencev v
nacrtovanje, pridelavo in pripravo hrane. V okviru Solske skupnosti so ucenci vseh razredov
predlagali zdrave jedilnike za kosilo. Komisija za Solsko prehrano je nato izbrala zdrave jedilnike,
kuharji pa so jih enkrat mesecno pripravili za kosilo.



Za Solskim igris¢em smo uredili visoke grede, na
katerih smo uredili zelenjavni in zelis¢ni Solski vrt. Z
urejanjem gred poskusamo otroke navdusiti za skrb
za naravo, spremljanje rasti in razvoja rastlin, hkrati
pa jih Zelimo ozavesScati o pomenu samooskrbe,
spoznavanju razlicnih metod pridelave hrane,
prednosti ekoloske pridelave, izdelave Zivil, pristnih
okusov in  pestrosti  uZitnih  rastlin, pri
prepoznavanju kakovostnih  Zivil in resnicne

vrednosti hrane.

Slika 1: Sejanje zelenjave

Pridelano zelenjavo in zeli$¢a smo nato uporabili pri
pripravi malice. U€enci so sami izdelovali namaze ter
druge jedi in tako spoznavali razli¢ne vrste, oblike in
stanja Zivil, pomen zdravega prehranjevanja, se ucili
skupinskega dela in razdelitve vlog ter razvijali svoje
motori¢ne spretnosti.

Slika 2: Kuhanje

Poleg Ze omenjenih aktivnosti pa na nasi Soli u¢encem omogocamo tudi razlicne dejavnosti, s
katerimi jih ozaves¢amo o zdravem nacinu Zivljenja. Tako smo vsebine s podrocja hrane in
prehranjevanja zaceli vkljucevati tudi v ure oddel¢ne skupnosti, interesne dejavnosti, dneve
dejavnosti, podaljSano bivanje ter Solsko in domsko skupnost ucencev.

V Solsko delo smo tako vkljucili principe u€enja z opazovanjem in aktivno ucenje ter prakti¢na
opravila, kjer lahko sodelujejo ucenci (npr. nakupovanje, urejanje Solskega vrta, priprava hrane).

3. Vloga uciteljev

Ucitelj prezivi z ucenci veliko ¢asa, zato lahko opazi njihove prehranske napake ter tako
pomembno vpliva na njihove prehranske navade in jih spodbuja k raznoliki in zdravi prehrani. Z
razli€énimi vsebinami o zdravi prehrani jih seznanja Ze pri pouku, saj so te vklju¢ene v uc¢ni nacrt,
predvsem pri predmetih spoznavanje okolja, gospodinjstvo, naravoslovje, zaposlitvene tehnike in
izbirne vsebine.

PriloZnost, da se u€ence vzgaja o zdravem nacinu prehranjevanja pa je tudi prehranjevanje v soli.
Pri tem je pomemben stik ucitelja z u¢encem. Na nasi Soli ucitelji jedo skupaj z u¢enci. Cilj taksnih
obrokov je, da ponuja ucitelj uéencem priloZnost za interakcijo in pogovor, je model, ki ga ucenci
posnemajo in ima hkrati pomembno viogo pri spodbujanju uéencev k sprejemanju novih jedi.



4. lzobraZevanje druzine

Tudi delo s starsi je kljunega pomena, saj se prehranjevalne navade v najvecji meri oblikujejo
znotraj druZzine. Da bi tudi starSe seznanili z novimi okusi zdravih namazov, ki smo jih za malice
zaCeli pripravljati na nasi Soli, skozi celo leto pripravljamo degustacije za starSe, kjer lahko
spoznavajo, da je tudi zdrava hrana dobra in okusna in se seznanjajo s pripravo jedi.

Ker se odnos do zdrave prehrane najintenzivnejsSe oblikuje prav v dobi otroStva in mladostnistva,
je naloga Sole, da s pestro ponudbo in pripravo ¢im bolj zdrave prehrane poskusa prevzgojiti doma
pridobljene slabe prehranjevalne navade otrok ter jih vzpodbujati k zdravemu nacinu Zivljenja.
Tako se bomo na OS Glazija Celje $e naprej trudili, da bo naga prehrana ¢im bolj pestra, ustrezna
in okusna. Pri nacrtovanju jedilnikov bomo $e naprej upostevali nacelo pestrosti in na jedilnike
uvrscali tudi Zivila ter jedi, ki jih imajo otroci radi.

Ne pozabimo, da lahko z majhnimi koraki naredimo velike spremembe. Za¢nemo lahko tako, da si
vzamemo dovolj ¢asa za pripravo zdravega in uravnotezenega obroka.

“Moja osnovna filozofija o hrani je takale: Ce raste, jo jej; Ce ne raste, je ne jej.
Sadje, zelenjava, orehi, lesniki in Zitarice rastejo. Slascice in coca-cole ne rastejo.”

(Louise Hay)
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OS Notranjski odred Cerknica

Mojca Leskovec Meharich
Lektor: Dasa Jozelj Kranjc in Manca Gorup

ODGOVOREN ODNOS DO HRANE
RESPONSIBILITY TOWARDS

POVZETEK:

V zadnijih letih pri Solskih obrokih opazamo, da ucenci puscajo veliko hrane na kroznikih, Se posebej,
ko je na Solskem jedilniku EKO malica. Zato smo pristopili k projektu Odgovorno s hrano! Skozi vrsto
aktivnosti smo poizkusali ozavestiti u¢ence o negativnih vplivih ki jih ima na planet hrana, pripeljana
iz tujine, ter jih spodbujati k kulturnemu prehranjevanju z manj zavrzene hrane. Z aktivno udelezbo
vseh ucencev in zaposlenih na Soli smo dosegli napredek.

KLJUCNE BESEDE: hrana, lokalno, ozave$¢enost, odgovornost

ABSTRACT:

The amounts of leftovers in the school canteen has risen over the last years. This is one of the
reasons why we've joined the project We Eat Responsibly. Through these activities we show and
inform our students that food transported from all over the world has negative effects upon our
planet. We encourage our students to improve their eating habits and reduce the amount of
leftovers. By all actively participating in the project we can say that we've made significant progress.

KYE WORDS: food, local, awareness, responsibility
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1. uvoD

Osnovna Sola Notranjski odred Cerknica s podruzni¢nima Solama v Begunjah in Grahovem je Ze
vec kot dvajset let Eko Sola. Zavedamo se naSe odgovornosti do okolice, soljudi in planeta, ki ga
Zelimo ohraniti za nasSe prihodnje rodove.

V preteklih letih smo v Solski jedilnici opazili narascajo¢ trend odvrZene hrane ter vse vec
izbirénosti pri otrocih. Prav tako smo zaznali povecan ostanek hrane pri eko dnevih za malico, kjer
je otrokom ponujena lokalna eko hrana. Zato smo se odlodili, da pod okriljem mednarodnega
projekta Odgovorno s hrano! pripravimo vec aktivnosti, ki naj bi spodbudile ucence, da bolj
spostujejo lokalno hrano, je manj zavrzejo ter spoznajo, kaksen je ekoloski ucinek uvozene hrane.

2. ANALIZA STANJA IN NACRTOVANE AKTIVNOSTI

V Solskem letu 2017 smo izvedli ve¢ anket med starSi in ucenci, da bi zabelezili stanje
prehranjevalnih navad ucencev na nasi Soli. Izsledki ankete so pokazali, da starsi veliko vecino
hrane (zelenjave in mesa) kupijo v trgovini. Delez doma pridelane hrane ali kupljene neposredno
od lokalnega kmeta je majhen. Glede na to, da je velina druZin s podezelja, je to presenetljiv
podatek.

Iz odgovorov je bilo razvidno, da se vec kot 50% vprasanih odlo¢a kupovati sezonsko hrano,
vendar jih tudi 50% ne zanima, od kod le ta prihaja hrana in kako je bila ta hrana pridelana. Na
jedilniku je namesto sveze pripravljene hrane najve¢ Ze predelane, kot je: Sunka, salama,
hrenovke ... Na domacih krozZnikih nasih ucencev je veliko hrane, ki prihaja iz tujine, kar pa nas
ne preseneca, saj je po statisticnih podatkih iz leta 2015 domaca samooskrba z zelenjavo le 39%,
medtem ko je z mesom malo boljsa, in sicer 74% .

Pogledali smo tudi naSo Solsko kuhinjo, kjer nam je Solska organizatorka posredovala podatke o
zivilih. Kar nas razveseljuje, je, da je kar 70% sestavin sveZih, od tega so jajca in mleko ter mlecni
izdelki izkljuéno iz Slovenije, ostala hrana pa je iz Slovenije in nekaj tudi iz uvoza. Predstavila je
tudi izsledke analize bioloskih odpadkov na nasi Soli, kjer je povzela, da je veliko ve¢ odpadkov, ko
je na Soli dan za malico iz lokalnih eko Zivil, saj se mnogo ucencev obrne Ze, ko vidijo zeleno
nalepko z napisom EKO. Ucenci so vajeni bolj sladkih Zivil in Zivil, ki vsebujejo ojacevalce okusov.

Glede na izsledke anket smo si zastavili aktivnosti, ki bi nas pripeljale ¢im bliZje zastavljenemu
cilju, in sicer k odgovornemu prehranjevanju s ¢im vec lokalno pridelane hrane ter osvesc¢anju
starSev in u€encev o zdravem prehranjevanju in navajanju u¢encev, da jedo lokalno in eko hrano.

Prva aktivnost v tej smeri je bila predstavitev izsledkov anket in povzetek vrst odpadkov na Svetu
starSev, Svetu Sole in Solski spletni strani, saj so starsi tisti, ki spodbujajo otroke k zdravi prehrani.
Nato se je sestala prehranska komisija (predstavniki mati¢ne in obeh podruzni¢nih 3ol),
sestavljena iz predstavnikov uditeljev, organizatorke prehrane, predstavnice kuhinje,
predstavnice Sveta starSev in ucencev, predstavnikov skupnosti u¢encev ter ravnateljice gospe
Bernarde Dolni¢ar. Dogovorili smo se, da oblikujemo aktivnosti, ki bi pripomogle k vedji
osvescenosti problema prehranjevanja z lokalno hrano in ukrepom za zmanjsanje ostankov. Kot
vodja projekta Odgovorno s hrano! Na podruzni¢ni Soli Maksim Gaspari Begunje sem predstavila
nekaj aktivnosti, ki so jih uciteljice predlagale in vkljucile v plan v Letnem delovnem nacrtu.

Naj navedem nekaj aktivnosti POS Begunje, ki smo jih izvedli tekom 3olskega leta. Pri urah
gospodinjstva so ucenci obdelali tematiko Od kod prihaja hrana; ucenci 3. razredov so obiskali
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lokalno kmetijo in spoznali nacin lokalne pridelave hrane, ki je v harmoniji z lokalnim okoljem;
ucenci 2. razredov so nacrtovali obisk Solske jablane. U¢enci OPB in naravoslovnih predmetov so
postavili eko vrtic¢ek, ga zasadili in ob njem spoznavali zdravilna zeli¢a. Pri malici so ucenci v
intervalih merili koli¢éino odpadkov in nagrajevali ucence, ki ne puscajo ostankov hrane. Pri
racunalniskem krozku smo izdelali sezonski koledar in animacije rastoCe zelenjave in sadja.
Kot uciteljica sem sodelovala pri podrobnejsem nacrtovanju in izvedbi nekaterih aktivnostih.

2.1. Oglji¢ni odtis
Pri urah gospodinjstva v petem razredu sva z uciteljico Jelko Jernejci¢ izvedli aktivnost Od kod
prihaja moja hrana in Oglji¢ni odtis.

Cilji so bili: e seznaniti ucence z vplivom transporta na okolje pri prevozu hrane,
. pripeljati uéence do spoznanja, kakSen je vpliv monokulture na okolje,
o ozavestiti u¢ence o ustreznosti kupovanja lokalne hrane.

V pogovoru so ucenci priznali, da je lokalna in bio hrana bolj zdrava, vendar nekaterim bolj ugaja
hrana iz trgovine. Preko razgovora so prisli do ugotovitve, da lokalna hrana omogoca lokalnim
kmetom zasluzek, ker pa je to majhen kraj, je veliko kmetov tudi njihovih sorodnikov. Ugotovili
so, da s tem, ko v druzini kupijo hrano od lokalnega kmeta, izboljSajo socialni polozaj lokalnih
ljudi in posledi¢no - s placevanjem prispevkov gre denar tudi v drzavno blagajno. S tem pomagajo
tudi sebi, saj se Sola, zdravstvo, ipd. financira iz drzavne blagajne.

Pri uri smo si ogledali slike tujih opustosenih pokrajin, kjer prevladujejo monokulture, kot so
plantaze oljnih palm. Ob sliki smo se pogovarijali, kakSen je vpliv takega modela kmetijstva na
okolje. Ker otroci v 5. razredu Se vedno razmisljajo in oblikujejo predstave na konkretnih
primerih, smo jim zadali konkretno nalogo. Pri naslednji uri jim je pisal gospod Hrcek in jim dal
nalogo, da raziscejo, od kod prihaja hrana, ki jo kupujejo doma. Primer pisma smo za svoje
potrebe priredili iz Dodatka, ki se nahaja na spletni strani projekta Odgovorno s hrano! Ucenci so
za nalogo dobili na dom barvaste kartoncke, na katere naj bi zapisali nekaj Zivil, ki jih obicajno
kupijo doma, jih narisali ali izrezali in nalepili njihovo embalaZo ter poleg napisali izvor Zivila.
Izpolnjene kartoncke so naslednji¢ prinesli v Solo. Na velik plakat so narisali zemljevid sveta in
nanj nalepili kartoncke z Zivili. Ob kartonckih in zemljevidu smo se pogovorili, od kod prihaja
hrana in na kakSen nacin jo pripeljejo do nasih trgovskih polic. Ugotovili so, da vsa transportna
sredstva (letala, tovornjaki, ladje, itd.) onesnazujejo okolje. Zato smo se odlocili, da izraéunamo
Se ogljicni odtis, ki nastane pri transportu hrane iz drugih drzav. Zaradi laZje predstave smo
oglji¢ni odtis prikazali s primerjavo. Na spletni strani smo prisli do podatka, da eno drevo v
svojem Zivljenju veZe 1 tono CO,. Uéenci so se razdelili v skupine. Ena skupina je izrisala zemljevid
in nalepila kartoncke na zemljevid, druga pa je s pomocjo spletne strani www.si.toponavi.com
izmerila razdalje med posameznimi drzavami in Slovenijo. Nato so s pomocjo spletne strani
www.umanotera.org izracunali oglji¢ni odtis. Glede na oddaljenost drzave so izbrali ustrezno
prevozno sredstvo in zabeleZili podatke. Tretja skupina je podatke s prej omenjenim
pretvornikom spremenila v drevesa.

Ucenci so z velikim zanimanjem iskali podatke in hitro je nastal kon¢ni izdelek. Bili so preseneceni
nad pridobljenimi podatki, saj se niso zavedali, kolikino onesnaZenje povzro¢a transport. Sokirani

12



so bili nad dejstvom, da morajo posaditi veliko dreves, ki bodo ve¢ let Cistila zrak, da si sami lahko
privoscijo en obrok iz banan ali eksoti¢nega
sadja. Sklenili so, da bodo starSe bolj
opozarjali, naj pogledajo na embalazo in
raje izberejo hrano, ki prihaja iz bliznje
okolice. Razstavo smo postavili ob Solskem
vhodu ter na stojnici na zakljucni prireditvi
Veter v Laseh na centralni Soli, ki je tudi
medijsko mocneje podprta in na ta nacin
na problematiko opozorili tudi ostale ¢
ucence in okoliske prebivalce. Slika 1: Izdelava zemljevida

2.2, Animacije in sezonski koledar zZivil

Tematiko sezonske in lokalne hrane smo z u€enci 2 in 3. razreda pri urah ra¢unalniskega krozka
obravnavali malo drugace. Ucenci so se Ze pri ostalih urah spoznavali s pomenom sezonske in
lokalne hrane, zato smo se odlodili, da izdelamo animacije, kako rasteta sadje in zelenjava. Pri
tem so ucenci vizualno ponovili vse faze rasti rastlin od semena do ploda ter izdelali sezonski
koledar Zivil. Pri tem so ponovili, katera so sezonska Zivila in kaj raste v dolo¢enem koledarskem
mesecu. Najprej si je vsak ucenec izbral dolo¢eno rastlino in skozi animacijo predstavil njen
Zivljenjski krog v enem koledarskem letu. Po uspesno dokoncanih animacijah smo se pogovorili o
tem, katero sadje in katera zelenjava raste v dolocenem casu. Nato si je vsak ucenec izbral en
mesec v letu in za ta mesec poiskal sezonsko sadje in zelenjavo, ki jo po navadi uZivamo. Po
navodilih je nato vsak ucenec izdelal svoj list na koledarju. Na koncu smo vse mesece zdruzili in
nastal je licen sezonski koledar. Ucenci so bili ponosni na svoj izdelek. Koledar smo natisnili in ga
izroCili razrednicarki, da ga je obesila v ucilnico. Vsak ucenec je nato dobil $e natisnjeno manjso
verzijo koledarja in ga odnesel domov.

3. ZAKLJUCEK

Preko prakti¢nega in raziskovalnega dela si u¢enci bolj zapomnijo pridobljene nove informacije,
Se najbolj pa jim je bilo v ponos, da so javnosti pokazali koristne izdelke, ki so jih sami izdelali.
S svojimi dejavnostmi smo Zeleli vzpodbuditi zavest ljudi (otrok in starSev) k bolj odgovornemu
prehranjevanju, da bi kupovali ve¢ od lokalnih kmetov in proizvajalcev Zivil, saj le s tem
omogocamo, da bodo pogoji za samooskrbo v Sloveniji boljsi. Vemo, da napredek ni hiter, vendar
korak za korakom lahko izboljSujemo stanje.

4. VIRI

1. Jedilnik za spremembo (2015). Pridobljeno 21. 10. 2017, s http://ekosola.si/projekt-
odgovorno-s-hrano/

2. Razdalje med drzavami (2017). Pridobljeno 21. 10. 2017, http://si.toponavi.com/
Kalkulator za izracun ogljicnega odtisa (2017). Pridobljeno 21. 10. 2017,
http://www.umanotera.org/kaj-delamo/trajne-vsebine-projekti-kampanje/podnebne-

spremembe/izracunaj-svoj-ogljicni-odtis/
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Z NARAVNIMI MATERIALI DO MIRNIH ZIVCEV IN
DOBREGA SPANJA

NATURAL MATERIALS, TO CALM NERVES AND
GOOD SLEEP

POVZETEK:

V prispevku je predstavljeno, kako pomembni so za nase zdravje mirni Zivci in dobro spanje. Opisan je
postopek izdelave antistresne Zogice ter antistresne blazine za spanje, pri ¢emer je posebej
poudarjena uporaba naravnih materialov. Ucenci s posebnimi potrebami so ob njuni izdelavi razvijali
vescine finemotorike, krepili vztrajnost, sledili zastavljenemu cilju in predvsem nadvse uZzivali.

KLJUCNE BESEDE: mirni Zivci, spanje, antistresna Zogica, antistresna blazina za spanje

ABSTRACT:

This article presents the importance of calm nerves and good sleep for our health It describes the
making procedure of an antistress ball and an antistress pillow, with the focus on using natural
materials. Whilst making the two products, the students with special needs were developing their
finemotorics skills, raising their work stamina, following their set goals and all in all were having fun.

KYE WORDS: calm nerves, sleep, antistress ball, antistress pillow
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1. uvoD

Mirni Zivci in dobro spanje sta zelo pomembna dejavnika, ki vplivata na nase pocutje, delovanje
srce in na nase celostno zdravje, zato sem v tem Solskem letu pri delu z u€enci s posebnimi
potrebami nekoliko ve¢ pozornosti namenila sprosc¢anju in osves¢anju o pomembnosti umirjanja
in dobrega spanja za boljSe pocutje in kvaliteto Zivljenja.

2. IZVEDBA AKTIVNOSTI

Odlocila sem se za izdelek, ki ga vsak izmed nas v kaksni situaciji potrebuje.

2.1. Antistresna Zogica

Antistresna Zogica je primerna za sprostitev v stresnih situacijah. Zogico lahko preprijemamo med
rokami, da se lazje zberemo, osredotocimo in sprostimo. Lahko si vzamemo minuto odmora za
sprostitev ali pa jo meckamo v roki med javnim nastopom. Med razmisljanjem ali med ¢akanjem.
Seveda si jo lahko tudi podajamo s sodelavci in v tem primeru je rekvizit za zabavo. Z metanjem
antistresne Zogice v zrak in njenim lovljenjem, aktiviramo delovanje leve in desne moZganske
polovice ter s tem izboljSujemo sposobnost koncentracije.

2.2. Primer dobre prakse

Ucenec 3. razreda ima teZave s koncentracijo, se tezko osredotoci samo na eno stvar in se je
nenehno premika po prostoru. V razredu je zaradi svoje nemirnosti mote¢ in ga uciteljica
velikokrat opozarja ali poslje v mirni koticek. Ucenec ima tako ¢as, da se umiri, ampak tudi
zamudi precejSen del ucne snovi. Zdel se mi je idealen uporabnik antistresne Zogice.
Najprej sva antistresno Zogico uporabljala med izvajanjem dodatne strokovne pomoci v zato
posebej namenjenem prostoru. Ko sem mu dala v roke antistresno Zogico, se je nehal premikati
in sprehajati po kabinetu in je u¢ne aktivnosti dlje ¢asa lahko izvajal brez prekinitev. Antistresno
Zogico je izkoristil za sprostitev med reSevanjem matemati¢nih nalog, z metanjem v zrak pa sva
vadila Stetje. Osvojil je Stevila do 10 in trenutno je antistresna Zogica nepogresljiva tudi pri
racunanju do 20. Ker se je antistresna Zogica izkazala pri u¢encu za zelo uspesno, sva si tako
zadala cilj - izdelava antistresne Zogice.

2.3. Lastnosti Zogice

Zogica je izdelana iz naravnih materialov. Blago je iz 100% bombaZa. BombaZna kroglica je
polnjena s sivko, ki pomirja, in ajdovimi lus¢inami, ki so prijetne na otip in delujejo
mikromasazno. Ajdove luscine zelo dobro uravnavajo temperaturo, so zelo trpezne in imajo
dolgo Zivljenjsko dobo. So hidrodinami¢no obdelane, ne vsebujejo prasnih delcev in delujejo
antialergeno. Sivka je nabrana na Solskem vrtu.

2.4. Postopek izdelave

Ucenec je izbral motiv blaga, ki je iz 100% bombaZza. S Skarjami je iz blaga izrezal velik kvadrat. Pri
tem je razvijal spretnosti motorike. Ker je dotik $karij z blagom veliko neZnejsi kot s papirjem, je
bil ucenec pri rezanju sproscen. Potem je izbral primerno Sivanko in barvo nitke. S Sivanjem je
imel nekaj tezav, ampak je vztrajal in izrezan kvadrat je zasil po treh stranicah. Poleg vztrajnosti je
razvijal tudi spretnosti motorike. Potem je pripravil polnilo. Vonj sivke je v prostoru deloval
prijetno in z ajdovimi lus¢inami si je masiral dlani in prstne blazinice. Na koncu je zasil Se odprto
stranico in tako je nastala u¢enceva zvesta spremljevalka antistresna Zogica Baba.
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Ucenec zdaj antistresno Zogico nosi ves ¢as s sabo in v dogovoru z uciteljico, jo uporablja tudi v
razredu. Njegovo vedenje se je izboljSalo tudi pri pouku, je dlje ¢asa osredotocen na delo in v
trenutkih, ko mu upadeta koncentracija in interes, se z Zogico zamoti in tako ni ve¢ motec za
razred in soSolce.

Antistresno Zogico sem se odlocila nadgraditi v antistresno blazino za spanje (povstercek s
polnilom iz ajdovih luscin in sivke). Ljudje posve¢amo premalo pozornosti spanju, ki pa je za nase
zdravje bistvenega pomena. Da se telo spocije, je dobro in kvalitetno spanje zelo pomembno.
Vzglavnik iz naravnih materialov se anatomsko prilega vratnemu delu telesa. Pri tem je
razbremenjena celotna hrbtenica kar ugodno vpliva tudi na ledveni del.

Vsak dan smo izpostavljeni mnogim kemiénim in umetnim snovem, ki preko hrane, pijace,
tekstilnih izdelkov in kozmetike prehajajo v nase telo. Vsaj med spanjem ljudje ne bi smeli biti
izpostavljeni umetnih materialom in kemicnim snovem, saj le-ti tudi med spanjem prehajajo v
nase telo, zato je pomembno, da vsaj vzglavnik ne vsebuje sinteti¢nih vlaken in umetnih polnil.

2.5. Primer dobre prakse

Ucenka 5. razreda ima tezave s koncentracijo in spominom, kar je v zadnjem casu Se posebej
izrazito. Njihova druzina se povecala za druZinsko ¢lanico, ki zahteva ¢as in pozornost mame tako
podnevi kot ponodi. Ker Zivi sedemclanska druzina v dvosobnem stanovanju, vseh pet otrok,
vkljuéno z dojencico, spi v isti sobi. Poleg vseh drugih obredov rutine, ki so bili u¢enkina stalnica,
je porusena tudi njena vecerna rutina in tudi spanje. Antistresna blazina za spanje se mi je zdela
idealen izdelek, saj vonj sivke pomirja in sprosca, ajdove lus¢ine pa delujejo masazno. S to blazino
se lahko u¢enka umirja in uspava ob no¢nem bujenju.

2.6. Lastnosti antistresne blazine za spanje

Blazina je izdelana iz naravnih materialov. Blago je iz 100% bombaZa. BombaZna blazina je
polnjena s sivko, ki pomirja, in ajdovimi lus¢inami, ki so prijetne na otip in delujejo
mikromasazno.

Ajdove lus¢ine so naravno polnilo, ki diha, je zra¢no in preprecuje potenje, poleti hladi, pozimi
greje. Ajdove luscCine delujejo kot antioksidant in antialergen, poleg tega pa je njihova Zivljenjska
doba daljsa. Vonj sivke pomirja in blagodejno deluje na dihala, zato je sivka zelo primerno polnilo.
Nabrana je na Solskem vrtu.

2.7. Postopekizdelave

Za izdelavo blazine potrebujemo blago in polnilo. U¢enka je izbrala motiv blaga, ki je iz 100%
bombaza. Pripravila si je blago takSne velikosti kot je Zelela, da je velika njena antistresna blazina
za spanje. Z rezanjem blaga je razvijala motori¢ne spretnosti. Izbrala je primerno Sivanko in nitko
ter zasila blazino, ki jo je bilo potrebno le se napolniti. Kot polnilo si je izbrala ajdove lus¢ine in
cvetove sivke. Med polnjenjem je vonj sivke prijetno odisavil prostor in deloval sproscujoce, z
ajdovimi lus¢inami pa si je uéenka masirala dlani in prstne blazinice. Potem je uéenka blazino Se
zasila in antistresna blazina za spanje, je koncana.

Tekom prvih noci nastavimo pravo velikost blazine s pomocjo dodajanja in odvzemanja ajdovih
luscin ter se pustimo popeljati v sladke sanje. Ucenka svojo blazino vsak vecer vzame v posteljo in
je njena najljubsa ,ninica“.
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3. ZAKLJUCEK

Vsakodnevno se znajdemo v mnogih stresnih, nepri¢akovanih situacijah. U¢ence si Zelim pri
svojem delu opremiti z ustreznimi nacini reagiranja na situacijo in umirjanje je eden izmed
kljuénih elementov ustreznega reagiranja. Cilj, ki smo ga pri aktivnosti izdelovanja antistresne
Zogice in antistresne blazine za spanje zasledovali, je bil u¢enca seznaniti z uporabo naravnih
materialov v vsakdanjem Zivljenju. Blago je 100% bombaZz, polnilo pa ajdove luséine in cvetovi
sivke.

Poleg tega sta ucenca pri izdelavi spoznala multisenzorno ucenje, saj sta materiale tipa, voha in
videla. V casu izdelave smo poslusali umirjeno glasbo za sproscanje in tako smo vkljudili vsa
Cutila. Ucenca sta bila pri izdelavi Zogice in blazine spro$¢ena in umirjena, osredotocena na delo,
razvijala  sta  spretnosti  finemotorike  in uspesno  dosegla  zastavljen cil].
Moj temeljni namen je bil, da uéenca z lastno aktivnostjo in multisenzornim ucenjem pridobita
nova znanja o naravnih materialih ter o neskonénih moznostih njihove uporabe. Antistresna
Zogica oziroma antistresna blazina za spanje sta konc¢na izdelka nase aktivnosti, ki imata tudi
Custveno noto in bosta u¢enca spominjala na prijetne obcutke in trenutke v Soli.

LITERATURA
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SIVKA — NA VRTU, V OMARI IN KULINARIKI

LAVANDER — IN THE GARTEN, IN THE CUBBARD
AND CULINARY ARTS

POVZETEK:

Dandanes, v drvecem svetu opazamo, da se v Soli namenja premalo ¢asa temeljnim ¢lovekovim
vrednotam. Ravno zaradi tega Ze vrsto let sodelujemo v razliénih projektih skupaj z ucenci s
posebnimi potrebami. Bogata Sirina programa EkoSola nas je spodbudila k izvajanju skupnih
dejavnosti, ki so bila izhodis¢e za spoznavanje sivke in njene uporabe. Poleg tega da so se otroci
veliko naucili o tej rastlini, so se naucili sprejemati drugacnost in jo ceniti zaradi njene bogate
posebnosti.

KLJUCNE BESEDE: sivka, izdelki iz sivke, u¢enci s posebnimi potrebami, sodelovalno uéenje, inkluzija

ABSTRACT:

In the fast-pased world of today, schools are devoting too little time to the basic human values. It is
for this reason that our school has been taking part in different projects joined by pupils with special
needs for a number of years now. The rich array of the projects in the programme Eco-school has
encouraged us to perform the joint activities, which were the basis for exploring lavender and its
uses. Not only have the children learned a lot about this plant, they have also learnt to accept those
that are different from themselves and value them for being special.

KYE WORDS: lavender, lavender products, pupils with special needs, joint learning, inclusion
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1. uvoD

Nasa majhna podruzni¢na Sola SenoZece se nahaja na obrobju Krasa. Letos se v njej Sola 44
ucencev od 1. do 5. razreda. Veseli nas, da smo lahko vsakodnevno v stiku z naravo, jo
opazujemo, spoznavamo in se z njo ucimo. Spoznanja, ki jih sprejemamo, nas bogatijo in
spodbujajo k novim uresnié¢itvam nasih ciljev. Prav ta spoznanja so bila eden izmed glavnih
razlogov, da smo se v letodnjem $olskem letu vkljucili v program Eko3ola. Ze v lanskem Zolskem
letu smo se odzvali prijaznemu povabilu ucencev s posebnimi potrebami iz Centra za
usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan in enote Divaca ter se jim pridruzili v projektu programa
EkoSola »Od pire do kruha«. Rezultate nasega skupnega dela smo marca 2017 predstavili na
sejmu Altermed v Celju. Ker so bila srecanja zanimiva in so u¢ence med seboj zelo povezala, smo
sklenili, da z njimi nadaljujemo. Tako se je porodila ideja nasega letosnjega projekta, ki smo ga
poimenovali: »Sivka — na vrtu, v omari in kulinariki«.

2. UCIMO SE SKUPAJ Z UCENCI S POSEBNIMI POTREBAMI

Solski otroci se redko srecujejo z vrstniki, ki se $olajo v $olah za otroke s posebnimi potrebami.
Taki otroci potrebujejo veliko vec prilagoditev in pomoci pri ucenju, gibanju in Zivljenju nasploh.
Zaradi nepoznavanja njihove drugacnosti se jih u¢enci pogosto bojijo, do njih navadno pristopajo
z nelagodjem. Otroke, ki so drugacni, Solski otroci oznacujejo za »bolne«. Te razlage so prevzeli
od svojih starSev ali drugih odraslih oseb. Tudi zaradi odstiranja tovrstne nevednosti in
spreminjanja zaznamujocih oznak so ta srec¢anja za Solske uéence zelo pomembna.

Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami (ZOUPP-1) v drugem clenu opredeljuje, da so
»otroci s posebnimi potrebami otroci z motnjami v dusevnem razvoju, slepi in slabovidni otroci
oziroma otroci z okvaro vidne funkcije, gluhi in naglusni otroci, otroci z govorno-jezikovnimi
motnjami, gibalno ovirani otroci, dolgotrajno bolni otroci, otroci s primanjkljaji na posameznih
podrocjih ucenja, otroci z avtisticnimi motnjami ter otroci s ¢ustvenimi in vedenjskimi motnjami,
ki potrebujejo prilagojeno izvajanje programov vzgoje in izobraZevanja z dodatno strokovno
pomocjo ali prilagojene programe vzgoje in izobraZevanja oziroma posebne programe vzgoje in
izobraZevanja.«

V osnovni Soli se pogosto sreCujemo z u¢enci s posebnimi potrebami. Manj stika imamo z otroci z
motnjami v duSevnem razvoju. Pri nacrtovanem delu pa smo se srecevali ravno s to, manj
poznano, skupino.

3. INKLUZUIJA OTROK S POSEBNIMI POTREBAMI

Nasa Sola Ze vrsto let neguje dobre odnose z u€enci s posebnimi potrebami, ki obiskujejo Center
za usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan enota Divaca. V zadnjih dveh letih nas je Se toliko bolj
povezala prav Ekosola.

Ceprav je od same zamisli o integraciji otrok s posebnimi potrebami ze zelo dolgo, le-ta namre¢
sega v preteklost petdesetih let in pomeni proces prilagajanja otroka s posebnimi potrebami
sploSnemu okolju, smo se poblizje spoprijeli z drugim pojmom, in sicer inkluzijo, ki predstavlja
proces, v katerem se mora okolje prilagajati otrokom s posebnimi potrebami.

Inkluzija pa prinasa otrokom s posebnimi potrebami druzbeno vkljuéevanje. To pomeni
vklju€evanje tistih, ki so bili na nek nacin izkljuceni. Z nasim projektom smo Zeleli predvsem
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spodbuditi vklju¢evanje in povezovanje otrok s posebnimi potrebami, ki glede na dolocene
posameznikove primanjkljaje, ovire ali motnje obiskujejo vzgojno-izobraZzevalne zavode, v katerih
se izvaja posebni program vzgoje in izobrazevanja kot z uéenci v redni osnovni $oli. Solarji so
poblizje spoznali, da so njihovi novi prijatelji drugaéni od njih, da se tezje premikajo, govorijo,
berejo, pisejo, lepijo ipd., a so kljub vsemu veseli, razigrani, prijazni, prisrcni in pripravljeni
pomagati drug drugemu. Marsha Forest in Jack Pearpoint navajata (Galesa: 1995), da inkluzija oz.
vklju¢enost pomenita predvsem zdruzevanje, prikljucitev, kombinacijo, objem, udelezitev,
sprejetost, biti drug z drugim in skrbeti drug za drugega. Inkluzijo opredeljujemo kot vkljucevanje
tistih, ki so bili izklju¢eni. Pomeni spopadanje z drugacnostjo, raznoterostjo in razlicnostjo ter
posledi¢no sprejemanje le-te kot del nase druzbe. Na podlagi teh karakteristik so tudi pri nasih
skupnih druZenjih ucenci dobili priloZznost drugacénega ucenja, predvsem tistega ucenja, kako
sprejemati ljudi, ki so drugacni od njih, in kako sprejemati njihovo drugacnost.

Slikal: Priprave na peko.

Inkluzijo ni lahko opredeliti. Kljub temu pa pomeni, kot pravi Galesa (1995), nov model
razmisljanja in Solanja za naslednje stoletje. Iz nje izhajajo naslednje vrednote, ki so pomembne
tudi na nasi Soli, in sicer:

e sodelovanje in ne medsebojno tekmovanje,
e soudeleZba in ne prisiljenost,

e odnosi in ne osamitev,

e medsebojna odvisnost in ne neodvisnost,

e prijateljstvo in ne osamljenost.

4. SODELOVALNO UCENIJE

Poucevanje v sodobni Soli ni ve€ vezano le na oddelek in posameznika znotraj le-tega, temvec se
Siri na SirSo ucecCo se skupnost. Ucitelj prevzema Stevilne raznolike vloge — od organizatorija,
svetovalca, spodbujevalca, poslusalca do moderatorja ipd. V tovrstnem okolju ne predstavlja vec
edinega najpomembnejSega vira informacij, temve¢ je njegova vloga SirSe usmerjena. S
prevzemanjem drugih vlog pa obenem pridobi moznost, da postane v vecji meri opazovalec, ki
lahko s sledenjem u¢nemu procesu ucencem dejavnosti fleksibilno prilagaja glede na njihove
zmoznosti, potrebe in interese. Sodelovanje med ucenci (socialna interakcija) pospesi doseganje
spoznavnih, ¢ustvenih in socialnih ciljev, ki so med seboj vzajemno povezani. (Vodopivec: 2003).
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Med iskanjem smernic, kako najbolje pristopiti k uresnicitvi nasega projekta, smo se odlocili, da
bo delo potekalo v razlicnih delavnicah, v katerih bodo izvedene dejavnosti zasnovane na
prilagojen nacin, ki bo otrokom dal moznost za sodelovanje z drugimi. Ta pot pa bo vodila naprej
v pridobivanje novih lastnih znanj. Hkrati pa bo pomembna v procesu oblikovanja otrokove
osebnosti, saj se sodelovalno uéenje odvija v odnosu z drugimi. V nasem primeru so bili to otroci
s posebnimi potrebami. Na ta nacin so nasi ucenci dobili moZnost pridobivanja dragocenih
sodelovalnih vescin, ki jih bodo spremljale vse Zivljenje. Nenazadnje pa so imeli tudi priloZnost
spoznati drugacne otroke, ki so kljub vsem svojim posebnostim edinstvene osebe.

5. PRIMERI DEJAVNOSTI

Temeljno izhodis¢e nasega dela je bila rastlina, ki je danes nepogresljiva na vrtovih. Prevzame nas
njena barvitost cvetov, najbolj pa njen mocan prepoznaven vonj. Sivka se je danes na Krasu Ze
dobro uveljavila. Nekaterim nudi pomemben vir zasluzka, nam pa je sluzila kot izhodisce za veliko
zanimivega raziskovanja.

Izvedli smo razlicne dejavnosti znotraj dveh delavnic. Dejavnosti, ki so potekale, so bile skupinske
in tudi samostojne (znotraj posamezne ustanove). V predstavitev so zajete le tiste, ki so potekale
skupinsko. Pri zasnovi poteka in nacértovanja projekta je bilo potrebnega veliko sodelovanja in
usklajevanja med mentorji. Na zacetku smo si izbrali vodilo, iz katerega naj bi izhajali. Ker se sivka
v danasnjem c¢asu pojavlja Ze skoraj na vsakem vrtu, smo se odlocili, da jo podrobneje spoznamo.
Zatem je sledilo podrobno snovanje dejavnosti, ki smo jih nameravali izvesti. Pri izbiri le-teh smo
bili pozorni na to, da bodo primerne za vse otroke. Rezultate dejavnosti smo Zeleli predstaviti na
14. sejmu Altermed v Celju.

5.1. Prva delavnica: EkoloSka cistila iz sivke

Prva delavnica je potekala na podruzni¢ni osnovni Soli v Senozecah. Na njej smo Zeleli otrokom
predstaviti sivko kot rastlino in njeno uporabnost. Delo smo organizirali v delavnicah, ki so
potekale v heterogenih skupinah. Najprej smo otroke med seboj pomesali in razdelili v skupine,
kjer so potekale razlicne delavnice. Podrobno smo jim razlozili potek dela znotraj posamezne
delavnice. Otroci so zelo radi sodelovali in obiskali vse delavnice. Pri delu so drug drugemu
pomagali, se spodbuijali in veliko nasmejali, kar je pomenilo, da so delo z navdusenjem sprejeli.

V tej delavnici so otroci naredili:

e kopalno sol,

e diSece sivkine vrecke,

e diSece okrasne obeske za kljuce,

e izvezene Crke z napisom SIVKIN VRT,
e sivkino milo.

Slika2: Diseca kopalna sol je pripravljena.
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5.2. Druga delavnica: Sivka v kulinariki

V tretjem razredu smo organizirali tehniski dan, ki smo ga izpeljali v obliki druge delavnice, ki je
potekala na Centru za usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan, enota Divaca. Solski otroci so prvi¢
vstopili v tako Solo. Spoznali so, da ima ta Sola podobnosti in tudi razlike z naso. Prostori so bili
drugace opremljeni. Otrokom je bila zelo vse¢ soba za umirjanje. Po kon¢anem raziskovanju

novih prostorov je bil predstavljen potek dela. =
J 5\ . - A e

Ta dan smo izvedli delavnice:

e peka sivkinih piskotov,

e jzdelava sivkinih bonbonov,

e izdelovanje mozaika sivkine rastline iz
papirja,

e barvanje odpadne tetrapak embalaze
in sajenje sivkinih sadik,

e barvanje sivkine lestve.

Slika3: Nasi bomboni so najslajsi.

6. ZAKLJUCEK
Tovrstna povezovanja so manj pogosta, saj zanje v natrpanih programih ne najdemo ustreznega
¢asa. Poleg vseh novih spoznanj o sivki so posledicno priSla na plan tudi druga pomembna
spoznanja, kot so:

e Pomembno je, da znamo drug drugemu pomagati in biti hvalezni za nudeno pomoc.

e Otroci s posebnimi potrebami so ovirani pri gibanju in ucenju, a so hkrati zelo spretni in
vztrajni pri ro¢nih opravilih.

e Otroci s posebnimi potrebami so tudi otroci, ki se radi druZijo, ucijo in veselijo majhnih
korakov napredka.

e Topli spontani objemi v pozdrav, smeh in spros¢enost so podrli vse predsodke.

Do vseh teh spoznanj pa ne bi prisli, ¢e ne bi otrokom dali te priloznosti. To pa so hkrati dandanes
pomembni vidiki, ki nam bogatijo spoznavanja ter nas vodijo na poti do boljSega sprejemanja in
spostovanja drugacnosti.
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»EKO PODALJSANCI«
»EKO EXTENDERS«

POVZETEK:

Na Osnovni Soli Gorisnica navajamo ucence na zdrav nacin Zivljenja in s tem razvijamo Ccut za
odgovorno ravnaje z okoljem in naravo. »Eko podaljSanci« je projekt oddelka podaljSanega bivanja
tretjih, Cetrtih in petih razredov. V podaljSanem bivanju Ze drugo leto nacrtujemo dejavnosti, ki so
povezane z EkoSolo, in jih poizkuSsamo udejanjiti v okviru ustvarjalnega preZivljanja ¢asa in
sprostitvenih dejavnosti takoj po rednem pouku ter na koncu bivanja. Z zanimivimi in drugaénimi
aktivnostmi podaljSano bivanje tako popestrimo, poglabljamo vsebine, ki jih pri rednem pouku
obravnavajo povrsinsko, predvsem pa ucence navajamo na zdrav nacin zZivljenja. Dejavnosti izvajamo
vse dni v tednu, aktivnosti, ki trajajo dlje ¢asa, pa ob petkih in dnevih, ko ni domacih nalog ter drugih
obsolskih aktivnosti. Glede na izbrano temo se poveZzemo z ucitelji dolocenih predmetov in zunanjimi
sodelavci (Clani drustev, posamezniki, lokalnimi kmeti, lokalnimi pridelovalci hrane), ki nam pri
dejavnostih pomagajo. Hkrati razviamo eko medgeneracijsko sodelovanje. Cilji projekta se
uresnicujejo preko ciljev EkosSole in ciljev podaljSanega bivanja: skrb za zdravje in okolje, aktualnost
tem, kakovostna organizacija, raziskovanje, prakticno delo, analiza opravljenega dela. V dveh letih
smo izdelali veliko uporabnih predmetov iz odpadnih materialov, zbrali in sestavili kuharske recepte
iz ostankov hrane in doma pridelanih Zivil, raziskovali piro, ajdo, spoznavali semena, buco, zeli$¢a in
njihovo vsestranskost, izdelali mini vrticke, formativno spremljali uspesnost pri kosilu, se ukvarjali z
razli¢nimi gibalnimi in socialnimi igrami.

Izvesti nacrtovane dejavnosti v oddelku podaljSanega bivanja je zelo tezko, saj ucenci prihajajo k
pouku, drugi odhajajo, so utrujeni, polni dnevnih informacij in Solskih obveznosti,. Zato je zelo
pomembna zunanja in notranja motivacija, organizacija, pestrost, pozitivha naravnanost in koristnost
cilija. Vse to nam uspeva, vcasih odli¢cno, drugi¢c manj uspesno. Ozavescanje otrok za zdrav nacin
Zivljenja je dolgotrajen proces, ki ga s pridom uresni¢ujemo.

Svoje rezultate delimo z drugimi preko internetne strani Sole, Solskega in obcinskega glasila, lokalne
televizije, pripravljamo tematske razstave ter kulturni bazar, sodelujemo v razlicnih natecajih in
projektih (Reciklirana kuharija oz. Hrana ni za tjavendan, Solski plesni festival, Medgeneracijsko
sodelovanje ...), predstavljamo se na konferencah Ekosole.

KLJUCNE BESEDE: podalj$ano bivanje, eko vsebine, semena, ostanki hrane, zdrav nacin Zivljenja

ABSTRACT:

In elementary school Gorisnica we're teaching children to live a healthy life and create their sense for
environmental responsibility. "Eko podaljSanci" is an after-school project including year three, four
and five, where | have been planning activities about ekoSola "ecoschool" and a healthy future for
about two years. The activities are creative, relaxing, interesting, different and take place right after
school. Pupils are confronted more deeply with topics they just cover in class, most importantly on
how to live a healthy lifestyle.The activities are held every day, but the ones that take a lot of effort
and time are planned for Fridays or for those days pupils don't have homework and other after-
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school activities. To get a more in-depth look in a topic we connect with teachers that teach that
topic, subject or other people from our community (members of different clubs, farmers, local food
producers, important individuals), that help us to enrich the before stated activity. This is also the
way how to make connections between generations stronger. The project's goals are being achieved
with EkoSola and after-school activities like: taking care of our health and environment, covering
current topics,t organisation, exploring, practical work and analysing work. In the two years the
project has been going on, we have made a lot of useful objects from used materials, collected and
written recipes that use leftover food and homegrown food, explored the use of buckwheat, and
other seeds, pumpkin, herbs, and all the ways we can use them, made mini gardens, paid close
attention to school lunch and its pluses and minuses, and played several social games.

Making after-school activities is hard, since pupils are leaving school tired, filled with informations
and school activities,. That's why we need an inner and outer motivation, organization, variety and a
positive goal. However, we can manage this with more or less success. Making kids aware is a long
process, that we always love to do no matter the situation.

We share our achievements online through our school internet page, school and municipality
newspaper, local television, different events, by participating in other projects (Reciklirana kuharija
oz. Hrana ni za tjavendan-recycled kitchen, Solski plesni festival-school dance festival,
medgeneracijsko sodelovaje-intergeneracional cooperation) and colaborating with EkoSola.

KYE WORDS: after-school activities, eco, seeds, leftovers, mini gardens, healthy way of life
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1. uvoD
1.1. Interakcija med podaljSanim bivanjem in naceli programa Ekosole

V podaljSanem bivanju lahko v vseh elementih, to je pri samostojnem ucenju, sprostitvenih
dejavnostih, ustvarjalnem prezivljanju ¢asa in v prehrani, uresnicujes cilje EkoSole. Z analizo dela
v OPB v lanskem $Solskem delu sem ugotovila, da smo najvec eko aktivnosti izvajali v ¢asu, ki je
namenjen razvedrilu, sprostitvi, poCitku in v katerem ucenci nimajo u¢nih obveznosti.

Pri ustvarjalnem prezivljanju ¢asa ucitelj skusa uc¢ence usmerjati v aktivnosti, ki imajo dolocen cilj,
pri ¢emer uposSteva in omogoca razvoj njihovih interesov in sposobnosti na vseh temeljnih
podrocjih  razvoja osebnosti: spoznavnem, telesno-gibalnem, socialnem, custvenem,
motivacijskem, estetskem in moralno-eticnem. Aktivnosti potekajo v okviru vsebin, ki jih
ustvarjajo ucenci, ucitelj pa je animator dejavnosti. Ucitelj je lahko motivator za aktivno odzivanje
ucencev na aktualne kulturne, umetniske, Sportne in druge dogodke, ki se jim zdijo zanimivi, in
jih vzpodbudi, da svoje izdelke predstavijo vrstnikom, starSem in uciteljem.

Vzgojno izobrazZevalni cilji
Ucenci:
e razvijajo ustvarjalnost na kulturnem, umetniskem, Sportnem in drugih podrocjih;

e razumejo in dozivijo pomen aktivno prezivetega prostega Casa za spros¢eno pocutje in
osebni razvoj;

e utrjujejo stara in pridobivajo nova znanja in izkuSnje na vseh podrocjih osebnostnega
razvoja, Se zlasti:

e se naucijo izbirati in soorganizirati aktivnosti glede na svoje interese;

e se ucijo mnenja usklajevati z vrstniki in sprejemati razlicne vloge v skupini in ob tem
spoznavajo sebe in druge ter se uclijo sprejemati in ceniti drugacnost;

e se soocajo z rezultati osebnega in skupnega dela in jih v obliki predstavitev in razstav
prikaZzejo tudi drugim.

Sprostitvena dejavnost je namenjena pocitku, sprostitvi, obnavljanju psihofizicnih moci uéencev in
se odvija v aktivni in pasivni obliki. Sprostitvene aktivnosti naj bi se ¢asovno ujemale z biolosko
manjso aktivnostjo - sposobnostjo ucencev. V tem casu se ucenci spocijejo in si naberejo novih
moci za delo. Ucitelj zagotovi pogoje za sprostitev in pri tem ucence spodbuja, jim svetuje, se
dogovarja in sodeluje z njimi. V tem casu mora imeti ucitelj stalen pregled nad dejavnostmi
ucencev.

Metode, s katerimi dosega cilje, so: igra (druzabne, razvedrilne, opazovalne, socialne, Sportne,
rajalne igre), likovno ustvarjanje, ogled svetovnega spleta, poslusanje glasbe, branje, pogovor,
sprehod ... Aktivnost in prostor si ucenci s pomocjo ucitelja izberejo sami glede na moZnosti:
ucilnica, igrisce, igralnica, knjiznica, telovadnica, okolica Sole.

Vzgojno izobraZevalni cilji
Ucenci:
e razumejo in doZivijo sprostitev in oddih med delom kot nujni element zdravega nacina

Zivljenja;
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e se ucijo sprejemljivih in ucinkovitih nacinov sproséanja in pridobivajo tovrstne
mentalnohigienske navade;

e zadovoljujejo svoje potrebe po pocitku, gibanju, socialnih stikih, igri;

e se v situaciji igre ucijo in utrjujejo znanje, razliéne intelektualne spretnosti, socialne vescine,

.....

e razvijajo smisel za humor;
e Sirijo izkuSnje s podroc¢ja narave, kulture, umetnosti ...;
e se na poti do izbranega ambienta ucijo primernega in prometno varnega vedenja.

Kosilo je dejavnost, v okviru katere poteka priprava na kosilo, s poudarkom na kulturi
prehranjevanja, in prehrana ucencev v organizaciji Sole. V niZjih razredih je treba nameniti
pripravi na kosilo ve¢ ¢asa kot v visjih.

Vzgojno izobrazZevalni cilji
Ucenci:
e se ucijo pri jedi primerno obnasati, pravilno uporabljati jedilni pribor in pri hranjenju uzivati;

e spoznajo pomen higienskih navad (umivanja rok pred obrokom, ¢is¢enja zob po obroku) in jih
pridobivajo;

e se ucijo pripraviti preprostejse jedi in napitke ter hrano aranzirati in postredi;
e razumejo pomen obrokov in ritem prehranjevanja;

e spoznajo razlicne prehranjevalne navade in pomen zdrave in uravnoteZene prehrane za
¢lovekov razvoj;

e analizirajo Solske obroke in sodelujejo pri oblikovanju jedilnikov.

Projekti EkoSole so namenjeni spodbujanju in vecanju ozavescenosti o trajnostnem razvoju med
otroki, ucenci in dijaki skozi njihov vzgojni in izobraZevalni program ter skozi aktivno
udejstvovanje v lokalni skupnosti in SirSe.

Temelj odgovornega odnosa do okolja ni le posredovanje in pridobivanje znanja, ampak dejavno
spreminjanje kulture obnasanja in ravnanja. Cilji nasega projekta sovpadajo tudi s cilji EkoSole, saj
spodbujamo program z medpredmetnim povezovanjem znanja za zdravo Zivljenje, ki razvija
odgovoren odnos do okolja, narave in bivanja nasploh.

V projekt »Eko podaljSanci« tako vkljucujemo tudi temeljni nazor EkoSole, da bodo otroci, ucenci
in dijaki kmalu v prihodnosti vplivali in sprejemali pomembne odlocitve na vseh ravneh nasega
Zivljenja. Skozi dejavnosti v nasem projektu postajajo ambasadorji za uresnicevanje trajnostnega
razvoja ter vplivajo tudi na obnasanje odraslih ter spreminjajo njihove vzorce ravnanja. Cilj
projekta »Eko podaljSanci« v svoji osnovi vkljucuje skrb za ¢loveka, vkljuCuje varovanje zdravja,
izgradnjo medsebojnih odnosov ter skrb za okolje in naravo. Na Osnovni 3oli GoriSnica se
trudimo, da je okoljska vzgoja sestavni del ciljev in vsebin vsakega predmeta v izobrazevalnem
programu, naravoslovne dejavnosti povezujejo cilje in vsebine med predmeti, vrednostni cilji so
sestavni del Zivljenja Sole, dejavnosti mladih so odraz ustvarjalnosti, novih idej in konkretnih akcij
oziroma projektov, vzgojno delo znotraj Sole je celovito in povezano z lokalno skupnostjo.
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Kot pomembne cilje projekta in za uspeSno delovanje podaljSanega bivanja smo oznacili
spodbujanje kreativnosti, inovativnost, izmenjavo idej, povezovanje okoljskih vprasanj z
ekonomskimi in socialnimi, razvijanje pozitivnih odnosov, predvsem pa navajanje na zdrav nacin
Zivljenja.

Kot uciteljica podaljSanega bivanja tretjih razredov in druge triade, sem se odlocila, da ucencem
pomagam osmisliti in udejanjiti nas doprinos k vecjemu ekoloskemu ozaveScanju nas samih,
ucenceve druzine in SirSe druzbe. Cilji so hitreje dosezeni, ¢e ucence vklju¢imo v nacrtovanje,
dolocanje kriterijev uspesnosti in jim pri tem omogoéamo kvalitetno povratno informacijo.

Temeljna nacela delovanja podaljSanega bivanja sovpadajo z naceli programa Ekosole.

1.2. Motivacija za eko vsebine

Ucenci oddelka podaljSanega bivanja so najmanj stiri ure pri rednem pouku. Poleg tega so pred
oziroma po pouku vkljuéeni v razlicne interesne dejavnosti, zdrav Zivljenjski slog, neobvezne
izbirne predmete in verouk. Po vseh dopoldanskih dejavnostih so ucenci utrujeni, zato
potrebujejo za delo v OPB Se vecjo motivacijo in zanimive, drugacne vsebine ter iz tega izhajajoce
aktivnosti.

Ko sem v zacetku leta spoznavala prisotne ucence, njihova zanimanja, znacaje, dejavnosti v
prostem casu, sem ugotovila, da radi ustvarjajo, da so jim zanimive teme o naravi, da radi
raziskujejo, kuhajo, eksperimentirajo.

Pomembno vprasanje, ki sem si ga zastavila, je, kako naj spremenim svoj nacin poucevanja, da
bom pri uéencih spodbujala in vzdrZevala notranjo motivacijo in ne, kako motivirati ucence.
Zavedala sem se, da nobeno motivacijsko sredstvo ali strategija ne bo uspesna, ¢e ne zagotovim
nujnih pogojev v razredu.

Poleg pohvale in nagrade ter tekmovanja sem uporabljala tudi druga motivacijska sredstva:
zanimive ucne liste in recepte ter preoblikovanje le teh, eko probleme in raziskave, izdelavo
razlicnih iger iz odpadnih materialov, svetovni splet s spletnimi stranmi. Ker podaljSano bivanje
poteka v ucilnici, kjer se dopoldan izvaja redni pouk, smo vedno najprej razred prezracili, uredili,
se udobno namestili in si v prijateljskem vzdus$ju povedali nekaj lepega ter nacrtovali potek
popoldanskega bivanja. Velikokrat sem prisluhnila u¢encevim Zeljam in njihovim potrebam. Tako
sem ucni proces oblikovala v sodelovanju z ucenci in njihovimi sposobnostmi. Nisem zastavljala
previsokih ciljev, temvec sem gojila realna pricakovanja. Vodila me je pozitivha naravnanost in
optimizem, da bomo ucenci in jaz zmogli, saj je bila Zelja priti do zastavljenega cilja
obojestranska.

Na tak nacin je potekalo ozaveS$canje ucencev oddelka podaljSanega bivanja za zdrav nacin
Zivljenja in odgovorno ter koristno ravnanje z odpadki.

2. GLAVNI DEL

Ker je letos$nji naslov Mednarodne konference "Od semena, zelenjave, sadja do gibanja in zdravja
za zdravo srce", sem se odlocila, da v prispevku opiSem le vsebine, ki se neposredno navezujejo
na omenjeni naslov.

2.1. Pirain ajda

Uciteljica prvega razreda nam je povedala, da je njen moZ v oddaji RTV Slovenija Na vrtu
predstavil pridelavo pire in ajde, mlin in prezganko. Ogled oddaje je bil dovolj velik izziv, da smo
zacCeli s projektom Pira in ajda. Ucenci so raziskovali Zitarici, zbirali recepte in pripravljali jedi, v
katerih sta bili ajda in pira. Ucenci so z raziskovanjem spoznali semena, rastline, njihovo uporabo
in namembnost. Prisli so do spodnjih ugotovitev.
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Pira ali sevka spada med prva gojena Zita. Pridelovali naj bi jo Ze pred 10.000 leti. Gojili so jo tudi
v nasih krajih, vendar so jo Ze po letu 1900 priceli opuscati in priceli so gojiti druge donosnejse
vrste pSenice. Ni obcutljiva na ostre zime, suso in Skodljivce. V primerjavi z navadno pSenico ima
bujnejso razrast, slama je bolj zlatorumena, zrnje vecje in lazje prebavljivo. Raste tudi visje od
vecine vrst pSenice (te so visoke med 60 do 120 cm), saj doseze med 120 do 150 cm. Odpornejsa
je proti vecjim koli¢inam padavin in proti susi, dobro pa prezimi tudi v hudih zimah in uspeva vse
do nadmorske visine 1200 metrov. Od psenice se razlikuje tudi v tem, da pri pSenici zrelo zrnje
zlahka izpade iz plev, medtem ko pri piri tudi pri mlatvi ostane v plevu.

Uporaba pire je zdrava, saj je pridelava bolj naravna, zaradi njene odpornosti je ni potrebno
Skropiti. Vsebuje tudi vec vitaminov in mineralov kot ostala Zita. V kalcku se nahajajo snovi, ki
pomembno vplivajo na zdravje srca in ozilja. Blagodejen je tudi njen ucinek na prebavo.

Ceprav tudi pira vsebuje gluten, pa je po svoji sestavi ta gluten drugacen od glutena v psenici,
zato se jo lahko uporablja tudi v dietah, ki izkljuCujejo pSenico pri alergiji na pSeni¢ne
beljakovine. Uporabljamo lahko cela pirina zrna, moko, zdrob, kosmice, kuskus in celo pirin riz. To
so pirino zrnje, ki ga pozanjejo Se pred polno zrelostjo in nato posusijo oziroma prazijo, pri tem
pa ohranijo zeleno bravo.

Pira ima v primerjavi s pSenico precej tr$o lupino, zato med mletjem ostane v njej vec hranilnih
snovi. Primerjalno ima tudi nekoliko polnejsi okus, vsebuje vec beljakovin in manj kalorij. Vonj je
kompleksen, sladkast in blag, z neznim pridihom ¢okolade.

Zrnje lahko uporabimo za riZote kot prilogo k zelenjavi, za solate, juhe in razne nadeve. Pred
uporabo zrnje ¢ez no¢ namocimo v vodi, nato ga temeljito speremo ter kuhamo v dvakratni
koli¢ini vode priblizno 40 minut. Pirino moko lahko uporabljamo za razliéna peciva, palacinke,
juhe, kruh, testenine, kolace, mlince, kekse, medenjake ...

Ajdo uvrs¢éamo med najbolj hranilno bogata Zita, Ceprav v resnici spada med zeljnarice, lahko pa
bi jo pristevali celo k sadju in je celo v sorodu z rabarbaro. Uspeva tudi v najbolj neprijaznih
razmerah in je odporna na Stevilne tezave. Raste v slabi zemlji, tako v susi kot v hladnem
podnebju in je idealna za pridelovanje za vsakogar, ki se na to ne spozna prevec¢ dobro. Rastlina
izvira iz centralne Azije in celo Sibirije, v poznem srednjem veku pa so jo prinesli Se v Evropo. Ajda
zraste 15-60 centimetrov v visino, njeno steblo je navadno rdeckaste barve, tako kot cvetovi, ki
nihajo med roznato rdeco in belo.

Prehrana, ki je obogatena z ajdo, zmanjsuje holesterol v krvi in zniZuje visok krvni pritisk. Ajda
uravnava pretok krvi in preprecuje pretirano strjevanje krvi, pripomore k zasciti pred boleznimi
srca, deluje protivnetno in dviguje imunski sistem ter moc telesa. Primerna je tudi za sladkorne
bolnike. Ajda je obogatena tudi z vitamini in minerali, pospesujejo prepustnost kapilar, izboljSuje
delovanije jeter, sestavine v ajdi pa uspesno unicujejo tudi rakave celice. Ker ne vsebuje glutena,
je primerna tudi za ljudi, ki trpijo za celiakijo. Uporabljamo predvsem njena semena, iz katerih z
lus¢enjem naredimo ajdovo kaso, z mletjem pa ajdovo moko. Ajdovo kaso lahko uZivamo v
Stevilnih oblikah, lahko kuhano ali peceno. Ajda in jedi, narejene iz nje, dvigujejo nivo energije in
njen vonj privlaci Cebele, da iz nje delajo poseben med mocnega okusa in temne barve.

Izbrali smo enostavne kuharske recepte za zdrave in okusne jedi iz pire in ajde. S pripravo jedi so
ucenci razvijali pozitiven odnos do hrane, si razvijali rone spretnosti, tehtali, sestavljali in pisali
recepte, opazovali reakcije sestavin, se navajali na red in Cisto€o. Pripravili smo kruh, pirine
palacinke, prezganko iz pirine moke, eko-lacke, palacinke iz banan in pire.
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RECEPTI

Kruh

Sestavine:

30 dag pirine moke,
30 dag rzene moke,
20 dag psenicne moke,
10 dag ajdove moke,
1 Zlicko sladkorija,

1 kocko kvasa,

2 zlicki soli,

1 Zlica bu¢nega olja,
pol litra mlacne vode,
razlitna semena,
rumenjak.

Postopek priprave: Za vzhajanje kvasa zmesas 1 dcl tople vode, Zlicko sladkorja in kvas ter ga
pusti$ vzhajati 10 minut. Zmes zmesa$ med ostale sestavine in jih zgnete$ v kompaktno testo. V
posodi zmes vzhaja pol ure. Ko nakipi, Se enkrat premesas in oblikujes stiri hlebcke, v katere
dodas semena, orehe. Hlebcke polozis na peki papir, kjer vzhajajo Se pol ure. Nato jih namazes z
rumenjakom in potreses s semeni. Najprej jih peces deset minut na 220 stopinj Celzija, nato Se
dvajset minut na 175 stopinj Celzija.

Pisani eko-lacki

Porabis ostanke okroglih keksov, sveZega ali zamrznjenega sadja, oresckov, ¢okolade.
Sestavine:

24 okroglih keksov, ki so ostali (Oreo, Moto, Paris, Gran Cereale...)

100 g ostankov sveZega 0z. zamrznjenega jagodicevja ali drugega sadja
150 g ostankov oresckov

75 g instant kakava

100 g pirine moke

75 g pseni¢ne moke

1 pecilni prasek

2 jajci

1,5 dcl mleka
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80 g masla

barvni sladkorni okraski

krema za krasenje

100 g ostankov bele in ¢rne ¢okolade

Postopek priprave: Iz kakava, moke, pecilnega praska, jajc, mleka, masla zmesa$ gladko maso.
Pocasi umesas koscke sadja in narezane orescke. Na dno modela za kolacke das cele kekse.
Najprej na kekse das Zlicko mase, nato dodas kocko bele ali ¢rne cokolade in nazadnje Se Zlicko
mase. Kolacke peces priblizno 20 minut na 180 stopinj Celzija. Ko so hladni, jih okrasis s poljubno
kremo, sladkornimi okraski in koscki oresckov.

Namig: namesto instant kakava lahko das sladkor, da dobis svetle kolacke.
Pirine palacinke

Sestavine:

360 g pirine moke

4 jajca

4 dcl mleka

1 dcl vode

olje

nadev (jurkina marmelada)

Postopek priprave: Za pirine palacinke z metlico za sneg v posodi premesas moko, vodo in mleko.
Sestavine morajo biti dobro premesane. Posodo pokrijes in pustis stati 30 minut. Nato vmesas
jajca. Testo naj bo redko tekoce. Ce je pregosto (kar je odvisno od moke), doda$ $e nekaj mleka in
vode. V ponvi segrejes malo olja. Na sredino ponve z zajemalko vlije$ nekaj testa in ga z vrtenjem
ponve razporedi$ po celotni povrsini. Cez nekaj ¢asa obrne$. Obe strain morata biti zlatorumeno
zapeceni. Pirine palatinke namaZemo z marmelado.

Nasvet: Za nadev pirinih palaink lahko uporabi$ tudi sadne namaze, razlicne marmelade,
zelenjavo, skuto ali mleto meso. Ce palacdinke ostanejo, jih drobno narezes$ in Ze imas fritate za
juho.

Ameriske palacinke brez mleka
Sestavine:

4 banane,

4 jajca,

3 Zlice pirine moke,

med za preliv

Postopek priprave: Banane olupi$ in jih s palicnim meSalnikom dobro zmeljes. V drugi skledi z
rocno metlico zmesas jajca. Dodas banane in vse skupaj dobro premesas, da dobis enotno zmes.
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Na kuhalnik pristavi$ ponev, v katero vlijes olje. Z nagibanjem ponve ga razlije$ po sredini ponvi,
odvecno olje pa odlije$ v lonéek. V sredino ponve z Zlico polagas kupcke mase in jih s hrbtno

vvev

stranjo Zlice splos¢is. Ko se paladinke ob robu obarvajo, na spodnji strani pa zapecejo, jih
previdno obrnes in speces Se na drugi strani. PeCene palacinke iz ponve prelozis na topel kroznik.
Postopek ponavljas, dokler ne porabis vse mase. PalaCinke po Zelji prelijes s toplim medom ali
stisnjenim sladkim jagodicevjem.

PreZganka iz pirine moke
Sestavine:

3 Zlice deviskega olj¢nega olja

3 zlice domace pirine moke
1lvode

2 jajci iz ekoloske pridelave

sol, poper po okusu o jusne osnove
1 Zlicka jusSne osnove

Postopek priprave: V posodi segrejes olj¢cno olje in popraZzi§ moko, pri tem pa pazis, da moka
zlato porumeni ter se ne zazge. Dodas jusno osnovo, poper in sol. Pocasi prilivas vodo in sproti
mesas, tako da se stopijo vse grudice. Juho kuha$ dve minuti, nato pa pocasi v curku prilijes
razzvrkljano jajce. Prezganko na majhnem ognju kuhas Se priblizno 3 minute.

V okviru projekta Pira in ajda smo odgovorili na naslednja vprasanja:

o kje in kako bomo predstavili nasa dognanja - ker smo se Ze prejSnje leto uspesno prijavili
na razpis Reciklirane kuharije v sklopu projekta EkoSole Hrana ni za tjavendan in bili
nagrajeni, smo se odlocili, da enega izmed teh izdelkov prijavimo tudi letos. Za domiselni
naslov recepta in idejo zanj so bili uéenci zelo inovativni in nastal je recept Eko — lacki ali
mafini iz ostankov. Ucenka je posnela filméek, napisali smo ¢lanek in vse objavili na
internetni strani Sole, v Solskem in obcinskem glasilu.

o kako bomo vedeli, ¢e smo bili uspesni pri delu — na zacetku projekta smo sklenili, da
hrano, ki smo jo pripravljali v Soli, pripravimo tudi doma. Po pripovedovanju ucencev in
odzivih starSev, nam je uspelo. Namen tega projekta je namrec bil, da uéenci za¢nejo
pripravljati bolj zdravo hrano in se tako zdravo prehranjevati.

2. 2 Formativno spremljanje uspesSnosti pri kosilu
Za formativno spremljanje uspesnosti pri kosilu sem se odlocila predvsem iz dveh razlogov:

e ker je Sola v projektu Formativno spremljanje in ker se v tej smeri izobrazujemo ter
izvajamo ucne sprehode pri sodelavcih,

e zaradi opazovanja otrok, kako se prehranjujejo, kako se vedejo, kaksen odnos imajo do
hrane, sebe, soSolcev pred, med in po obroku in zaradi potrebe po izboljSanju kakovosti
ucencevega dela ob kosilu.

V razred sem povabila tri sodelavke, ki so opazovale zacetek naSega spremljanja.
Najprej sem ucence vprasala, kdaj smo pri kosilu uspesni, in odgovorili so preoblikovane ucne
cilie oz. namene ucenja. Razumeli so, kaj se bodo ucili, na katere u¢ne naloge se bodo

31



osredotodili, prepoznali so, katera znanja, spretnosti in staliS¢a bodo razvili, predvsem pa, da
bodo razvijali odgovoren odnos do hrane.

Oblikovali so kriterije uspesnosti, ki so omogocali odgovoriti na vprasanje »kako vem, da sem
dosegel namene ulenja oz. da sem uspesen?«.

Ucenci so oblikovali naslednje kriterije:

ez milom si umivam roke vsaj 3 minute,

postavim se v kolono,
e soSolcu in uciteljici zazelim dober tek,

e jem s priborom,

hrane ne mecem vstran, ampak vse pojem,
e pravilno lo¢ujem odpadke.

Kriterije so zapisali s na plakat in jih ponazorili s sli¢ico za lazjo zapomnitev. Izobesili smo jih na
vidno mesto, da so se jih ucenci pred pripravo na obrok lazje spomnili.

Seznanila sem jih z listom opazovanja, ki je bil namenjen samovrednotenju, vrstniSkemu
vrednotenju in refleksiji, na katerega so napisali ali narisali pet kriterijev za vrednotenje
uspesnosti pri kosilu. Pregledali smo tudi semafor oz. smeske in razlago le teh.

Nisem dosegel kriterija
Delno sem dosegel kriterij

Popolnoma sem dosegel kriterij

IME: KOSILO

dan / kriterij

JAZ

torek

sreda

Cetrtek

petek

ponedeljek

SOSOLEC

torek
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sreda

Cetrtek

petek

ponedeljek

Najve& smeskov je bilo elo mi je...

Uzival sem ...
Ni mi uspelo ...
Kaj sem ugotovil?

Kaj bom spremenil?

IAZ

torek

sreda

Cetrtek

petek

ponedeljek

SOSOLEC

torek

sreda

Cetrtek

petek

ponedeljek

Najve¢ smeskov je bilo @pelo mi je...
Uzival sem ...

Ni mi uspelo

Kaj sem ugotovil?

Kaj bom spremenil?

Po 14-dnevnem spremljanju smo naredili analizo in ucenci so s pomocjo nedokoncanih stavkov in
vprasanj samovrednotili svoje delo pri kosilu in zapisali ugotovitve in izboljSave.
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Ucenci so v ¢asu spremljanja bolj pazili na svoje in soSol¢evo dogajanje, pridobili so nadzor nad
Solsko uspesnostjo, razvijali odgovoren odnos do svojih odloditev in se tako zavzemali, da bi
zastavljene kriterije dosegli.

Nalogo je bilo organizacijsko tezko realizirati, saj so premiki u¢encev v oddelku podaljSanega
bivanja stalni, vsak dan ob drugem ¢asu, zato so bili v spremljanje vkljuceni ucenci, ko so imeli
kosilo in ko so utegnili izpolniti list.

Uspeh je bil Ze v tem, ko so se uéenci med sabo opozarjali, ko so se opazovali, ali so vzeli vso
hrano, ali so pojedli celoten obrok, ali so jedli s priborom, ali so se primerno obnasali. Se bolj
pozorni so bili, ko so vrednotili soSolcevo uspesnost, kar se je kazalo predvsem v prijetnem
vedenju, nadzorom nad samim seboj.

Ucenci so v refleksiji izpostavili, da jim je opazovanje pomagalo, da so si intenzivneje umivali roke,
da so se trudili vesti boljSe, da so uporabljati pribor in pojedli ¢im vec, da so vedno pravilno
locevali hrano ter pospravili za sabo. Hrane, ki je ne marajo (enoloncnice, zelenjava), niso jedli na
silo in si je zato niso niti postregli. Najvec¢ ucencev je sklenilo, da se bodo trudili jesti jedi, ki so bolj
zdrave (kase, zelenjava, zelje) in da si ne bodo vzeli hrane, ki jim ni po godu, tako da bodo z mize
odnesli vedno prazen kroznik. Tako so oblikovali »pot« za doseganje uspesnosti pri kosilu.

Najvedji uspeh pri razmisljanju o kosilu in hrani je bil sklep, da bi Solski kuharji hrano, ki je niso
razdelili u¢encem, po kosilu razdelili tistim, ki so lacni, ali jo ponudili naslednji dan.

Povratna informacija o tem, kaksna je bila realizacija ciljev po spremljanju, je:

e vec ucencev si intenzivneje umiva roke,
e ucenci se trudijo pri uZivanju hrane uporabljati pribor,
e pravilno lo€ujejo hrano.

Dejstvo pa je, da desetletni otroci ne znajo jesti s priborom, da ne poznajo dolo¢ene hrane
(kuskus, polenta) in je ne Zelijo poskusiti, da ne jejo hrane, ki je pripravljena nekoliko drugace, da
ne poznajo tradicionalnih Stajerskih jedi, da imajo Se vedno najraje ocvrti zrezek po dunajsko in
ocvrti krompircek ter hitro hrano, kar pa je na Solskem jedilniku zelo redko.

2.2. lgra: Clovek, gibaj se

Ker v projektu »Eko podaljSanci« skrbimo tudi za zdrav telesni in dusevni razvoj in ker igramo igro
Clovek, ne jezi se, so u€enci predlagali, da bi izdelali podobno igro, kjer bi se v njen gibali in
plesali. Pri nastajanju igre so ucenci razvijali:

e ustvarjalnost na pisnem, likovnem, Sportnem podrocju,

e racunalnisko pismenost,

e sodelovalno ucenje,

e pristne medsebojne odnose,

e ozavescenost, da z gibanjem, druZenjem, sproscanjem, s pravo mero zabave
pripomoremo k svojemu zdravju.

Opis igre

Namen igre je, da igralci na poSten nacin ¢im prej prehodijo pot od starta do cilja, tako da
upostevajo pravila igre, intenzivno izvajajo gibalne naloge v dolo¢enem ¢asu ali Stevilu ponovitev.
S tem razvijajo zdrav Sportni duh, se gibljejo, telesno in dusevno sproscajo, se druZzijo in razvijajo
pozitivne medsebojne odnose.

Pravila igre
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Igro lahko igrata najmanj dva igralca.

Vsak igralec izbere doloceno sadje (figurico) in si ga postavi na START. Igralci mecejo kocko, da
dolocijo, kdo prvi izbira figurico in zaéenja igro. Igralec, ki je vrgel najvecje Stevilo, zacne igro. Ta
igralec trikrat mece kocko in ¢e vrZe Sestico, mece Se enkrat in premakne svojo figurico za toliko
polj, kot se je pokazalo pik na kocki.

Ce pride na polje s simbolom kartice, vle¢e kartico z nalogo. Kartico, na kateri je opisna gibalna
naloga oziroma ples, polozi predse obrnjeno navzdol in je ne pokaze soigralcem toliko ¢asa, dokler
naloge ne opravi. Nalogo mora izvrsiti takoj, ostali igralci pa ga opazujejo. Ce se igralcu zdi, da bi
naloga razvedrila tudi ostale sotekmovalce, jih povabi, da se mu ostali pridruZijo in ga posnemajo.
Na kartici, na kateri je oznaceno minimalno trajanje (npr. 10 sekund) mora igralec vsaj 10 sekund
opravljati nalogo.

V primeru da igralec ne Zeli izvesti nalogo, se mora vrniti na polje start. Ce soigralci niso zadovoljni
s trudom vlozenim v izvajanje naloge, ga morajo opozoriti ali pa ga kaznujejo, tako da igralec
naslednji krog ne mece kocke.

Ce igralec pride na polje, kjer se nahaja drugi igralec, ga spodbije in vrne na start.

V primeru da se igralec vrne na polje start (zaradi spodbijanja, kazni), mu ni potrebno metati
kocke tako dolgo, da bi se pokazala Sestica, ampak igro nadaljuje samo z enim metom kocke.

Ce igralec pride na zeleno polje s smeskom, ki se smeji, ima do konca igre pravico presko¢iti eno
nalogo ali nalogo po izbiri.

Ce pride na oranzno polje s smeskom, ki se cmeri, se vraca na start.
Zmaga igralec, ki prvi s to¢nim Stevilom pik na kocki, pride v cilj!

Karte z opisom gibalnih nalog

10 sekund plesi kan kan in 10 sekund se plazi po tleh. 20 sekund ob glasbi plesi opa
zraven vriskaj. gamgamestajl.
Naredi kolo ali stojo. 10 sekund plesi, tako da se ti Naredi 20 sklec in 10 pocepov.
Pazi na varnost. bodo vsi smejali.
Zaplesi na pesem Havana. 30 sekund oponasaj boksarja. 10 sekund oponasaj leva v teku.
Naredi 12 poskokov kot Naredi 10 trebusnjakov. Teci tri kroge po prostoru.
kenguru.
10 sekund hopsaj brez V 30 sekundah se razgibaj kot Pojdi na tla in se delaj, kot da
premora. pri Sportnih aktivnostih. plavas.
Razgibaj svoj jezik in v 5-tih Naredi 10 izpadnih korakov. 30 sekund med poskakovanjem
sekundah povej celo abecedo. izgovarjaj: Pikcasta pticka v
pikcasti kletki.

Podlago za igro in figurice sadje so ucenci narisali ro¢no. Skupaj s kartami smo vse plastificirali, da
so bolj obstojne. Kartice in figurice so izrezali, priskrbeli so kocko za metanje in igra se je lahko
zacela.

Analiza o igri in ob igri
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Ucenci se igro radi igrajo, ker je ta igra njihova pogruntavscina in ni stati¢na, saj ni potrebno le
sedeti. V igro so vlozili veliko ustvarjalnosti, med sabo so sodelovali, izdelek je nastajal po etapah.

Med samo igro so se Ze porodile nove ideje za nove gibalne naloge (plazi se kot kaca in sikaj, teci
visoki skiping ...), za dodatna pravila, ki bi igro Se oteZila (meci trikrat in seStej prikazane pike...).

Ker je igra v eko projektu, bi bila Se bolj eko, ¢e bi bila izdelana iz odpadnih materialov (odpadni
karton, lepenka, ¢asopis ...). Zato smo se dogovorili, da bo nasa naslednja naloga izdelati kak§no
igro iz odpadnih materialov.

Slika 1: Nekaj utrinkov eko podaljSancev

3. SKLEP

Navajanje uc¢encev na zdrav nacin Zivljenja in s tem razvijanje ¢uta za odgovorno ravnaje z
okoljem in naravo je dolgotrajen proces, ki se kaze delno Ze danes, zagotovo pa je to proces, ki bo
koristil tudi nadaljnjim rodovom, nasemu planetu in vesolju. S projektoma »Eko podaljSanci« in »
Eko izdelki v podaljSanem bivanju« smo realizirali dejavnosti, ki so povezane z EkoSolo. Z
zanimivimi eko aktivnostmi uéenci poglabljajo vsebine, ki jih pri rednem pouku obravnavajo
povrsinsko, se pripravljajo na Zivljenje, predvsem na zdrav nacin Zivljenja. Cilji projekta so bili v
celoti dosezeni, nekateri u€enci so se aktivno vkljuc¢evali v dejavnosti, drugi nekoliko manj. Ucenci
so tako spoznali tematiko recikliranja oziroma ponovne uporabe odpadkov, odgovornega
ravnanja s hrano in kako pomembno je zdravo Ziveti, saj je to vloZek v sedanjost in prihodnost, ne
samo za nas, za SirSo skupnost, ampak za celotno vesolje. Da so bile teme aktualne, so ucenci
poskrbeli z raziskovanjem po spletu in lastnim vZivljanjem v dogajanje in prenasanjem v svojo
druZino.

Ugotavljam, da ima ta projekt obilico pozitivnih uc¢inkov: u¢enci so osebnostno zrasli, bolj se
zavedajo svoje okolice in njihovega vpliva nanjo, medsebojni odnosi so se izboljsali, bogatile so se
custvene vezi uencev do narave. Naucili so se sposStovati naravo in ceniti njene dobrine. Uvideli
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so, da znanje in izkusnje, ki so jih usvojili pri pouku, lahko uporabijo v vsakdanjem Zivljenju v Soli
in izven nje.

Interdisciplinarnost projekta smo povezali z uénimi cilji likovne umetnosti, gospodinjstva,
matematike, slovenscine, naravoslovja in tehnike, druzbe in nenazadnje tudi Sportne vzgoje. V
sklopu likovne umetnosti so izdelovali izdelke iz odpadnih materialov, risali podlago za igro. S
sestavljanjem receptov in pisanjem pravil igre in formativnim spremljanjem so uresnicevali cilje
slovenskega jezika, s Stetjem pri igrah, merjenjem mase pri pripravi hrane, seStevanjem,
odstevanjem so poglabljali teme iz matematike, spoznavanje in kuhanje s piro, ajdo, buco in
zeli$¢i so podro¢ja naravoslovija in gospodinjstva, igra Clovek, gibaj se in projekt Solski plesni
festival so dejavnosti, kjer so uresnicevali cilje Sportne vzgoje.

Rezultate nasega dela smo predstavili na spletni strani Sole, v Solskem in obcinskem glasilu, na
lokalni televiziji ter na BoZi¢nem bazarju. Vsako leto pripravimo tudi Solsko plesno tekmovanje v
sklopu vseslovenskega projekta Solski plesni festival Plesne zveze Slovenija, kjer zaple$e okrog 90
ucencev nasa Sole. Najboljsi plesalci v razli¢nih kategorijah pa se uvrs¢ajo na podrocna in drzavno
plesno tekmovanje.

Najvecdja ovira, ki je oteZevala naso zastavljeno pot do ciljev, je bila ¢asovna organizacija
dejavnosti. Nekateri uéenci so si kljub drugim obveznostim ¢as organizirali tako, da so ¢im vec
aktivno sodelovali. Zagotovo pa ni bilo u¢enca, ki ne bi nicesar doprinesel k projektu. Predvsem je
bilo potrebno veliko uciteljeve spodbude s strani razrednicarke in kar nekaj organizacijskih
napotkov pred vsako novo dejavnostjo. O vsem sem sproti obvescala starse, zato bomo nas
projekt zakljucili v ¢asu junijske govorilne ure, kjer bomo pri vhodu v Solo pripravili stojnico z
nasimi izdelki in jedmi za pokusino.
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OS Race
Martina Kovac
Lektor: Ksenija Pecnik

POTI DO ZDRAVIJA
WAY TO HEALTH

POVZETEK:

V prispevku predstavim poti, po katerih petoSolci pridejo do zdravja. lzdelajo kartice z vajami, ki jih
izvajajo med Solskimi urami v minutah, ki so namenjene zdravju. Obis¢ejo ekolosko kmetijo, kjer si
ogledajo postopek stiskanja jabolk v jaboléni sok in mletje Zit v moko. 1z polnovredne moke zamesijo
in specejo vsak svojo Strucko. Hrustljavo Strucko z uzitkom pojedo za malico, saj so jo naredili sami.
Ucenci se zavedajo, kako pomembno je, da smo zdravi.

KLJUCNE BESEDE: zdravje, hrana, gibanje, smeh

ABSTRACT:

In the article, | present ways in which the fifth-graders can come to health. They make cards with
exercises that they perform during classes in a minute dedicated to health. They visit an organic farm
where they see a process of pressing apples into apple juice and a process of grinding cereals into
flour. From wholegrain flour, they make and bake each their own bread-roll. They eat it with joy for
their brunch. They are aware of the importance of being healthy.

KYE WORDS: health, food, exercise, laugh
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1. uvoD

Otroci, ki odras¢ajo danes, so bolj zdravi od tistih, ki so odrasc¢ali skozi zgodovino ¢lovestva. Pri
danasnjem hitrem tempu Zivljenja in hitrem odras¢anju otrok je zdravje zelo pomembno. Vsake
manjse spremembe v nacinu zZivljenja, prehranjevanja, gibanja vodijo k velikim spremembam v
zdravju. Ucenci se zavedajo, da je pomembno, da smo zdravi. Radi hodijo v Solo, obiskujejo
razlicne popoldanske interesne in Sportne dejavnosti, se druZijo s prijatelji, sorodniki, skrbijo za
svoje hisne ljubljencke idr. V uénem procesu veliko ¢asa namenimo tematiki zdravja. Skupaj z
ucenci smo nacrtovali dan medpredmetnega povezovanja z naslovom Poti do zdravja. Ozka pot
vsakega ucenca se je zdruzila v SirSo pot in nastalo je nekaj poti, po katerih Zelijo hoditi u¢enci, saj
pravijo, da so to prave poti do zdravja.

2. MOTIVACUA

V nasem razredu je navada, da prvo uro sre¢anja z menoj uc¢enci vstanejo in vsi skupaj glasno
pozdravijo: »Dobro jutro, uciteljica Martina Kovac«. Vljudno jim odzdravim: »Dobro jutro, lepo
jutro (odvisno od dneva), ucenci, sedite.« Ta dan sem namesto pozdrava zacela peti pesem
Dobro jutro, dober dan, ni lepo, da si zaspan. Nekateri ucenci so se mi pridruzili pri petju,
nekateri pa kar poskocili s stolov in se zaceli gibati. Vmes sem vkljucila glasbo in gibali smo se vsi
razen ucenca, ki se nam nikoli oziroma zelo zelo redko pridruzi.

3. POTEK DELA

Ucenci so vedeli, da je tema dneva Poti do zdravja. V krogu sem zacela s socialno igro, kjer sem
podajala Zogico skokico. Uporabila sem tehniko zbiranja idej, ki nas je vodila do kreativnega
razmisljanja. Ucenec, ki je skokico ujel, je povedal prvo besedo, na katero je pomislil ob besedi
zdravje. Skupaj z u¢enci smo naredili nacrt dneva.

3.1. Sodelovalno uéenje

Glede na naslov dneva so ucenci zapisali klju¢ne besede: zdrava prehrana, voda, gibanje, pocitek,
higiena, smeh in zdravje. Razdelili so se v dvojice in v medsebojnem sodelovanju oblikovali
plakat. Za pomoc so imeli knjige in prost dostop do svetovnega spleta.

Ucenci so bili vseskozi zelo motivirani in zavzeti pri delu. TakSno delo imajo ucenci zelo radi, ker
se jim ne zdi strogo Solsko. Naucijo se veliko uporabnega, brskajo po svetovnem spletu in knjigah.
Veliko je bilo smeha, saj je to ena izmed poti do zdravja. Zanimivo je, da pri skupinskem delu ali
delu v dvojicah ucéenci veliko lezijo, sedijo na tleh, sedijo na nizki omarici in delajo. Redki so
ucenci, ki sedijo na stolu za mizo. Ta razgibana oblika sedenja jim je bolj vsec.

3.2. Porocanje dvojic

Ucenci so svoje delo v dvojicah predstavili na zanimiv nacin tudi soSolcem in plakate izobesili na
hodnik. Med porocanjem so se dvojice med seboj dopolnjevale. Vsaka dvojica je med
poroc¢anjem povedala kak$no zanimivost in te sem zabelezila.

3.2.1. Gibanje

Ucenca sta se med porocanjem gibala in ostali ucenci so se jima pridruZili. Po dolo¢enem casu
prostega gibanja sta zacela z demonstracijo vaj. Ucenci so ju posnemali, ob tem uZivali in se
sprostili.

3.2.2. Voda

Porocevalca sta porocala o pomembni vrednoti vodi. Spomnila ste se tudi nekaterih pregovorov o
vodi. Skrbi ju, da se lahko zgodi, da bo zmanjkalo pitne vode. Opozorila sta, naj varéujemo z vodo.

3.2.3. Hrana
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Deklici, ki menita, da je videz ¢loveka pomemben, sta u¢encem predstavili, kaksno hrano je treba
uzivati za lepo postavo. Izpostavili sta, da hrana, pridelana na ekoloski nacin, vsebuje manj
Skodljivih snovi za zdravje ¢loveskega telesa.

3.2.4. Smeh

Smeh je pol zdravja, sta povedala ucenca in se smejala. Smejala in smejala sta se, da sta komaj
predstavila svoje delo. Med smehom so misice na obrazu bolj sprosc¢ene, lepsi smo, nismo jezni,
vse je smesno. Oba sta povedala nekaj $al, da smo se vsi skupaj smejali.

3.2.5. Higiena

Pri higieni ni pomembno samo umivanje rok, nog, zob, glave in prhanje. Urediti si moramo tudi
nohte in pri¢esko. Ce obi$¢emo zdravnika ali smo v bolnignici, pa si moramo z razkuZilom razkuZiti
roke. Pomembno je, da ne prenasamo bakterij z bolnega na zdravega ¢loveka ali obratno.

3.5.6. Zdravje

Da bomo zdravi, se moramo gibati, veliko moramo biti na sveZzem zraku, piti vodo, se zdravo
prehranjevati in skrbeti za osebno higieno. Ob vsem tem pa si moramo vzeti ¢as za pocitek in se
spociti.

3.5.7. Pocitek

Plakat je naredil u¢enec individualno, ker ni Zelel delati v dvojici. Rad dela sam, pocasi, tisto, kar
ga veseli, in pocitek je bila ravno pravsnja tema zanj. Nastal je zanimiv plakat in tudi u¢encevo
porocanije je bilo zanimivo. Besedo pocitek si razlaga malo drugace od ostalih ucencev. Sedenje,
gledanje televizije in igranje racunalniskih iger, to je pravi pocitek.

4. lzdelava kartic, gibanje

Ucenci so predlagali, da bi lahko med poukom veckrat telovadili. Dobila sem zamisel, da vsak
ucenec dobi 10 kartonov in na vsak karton nariSe in opise gibalno vajo. Svoj karton opremi s
svojim logotipom. Logotipe nariSejo na kartoncke. V casu, ko se med uro pojavi utrujenost,
nemir, nezbranost, eden od ucencev izzreba kartoncek z logotipom in demonstrira vaje, ki so na
kartonih tega logotipa. Skupaj z u¢enci 2—3 minute telovadimo. Izdelani kartoncki so zbrani v
Skatli, ki jo je naredil ucenec in je na stalnem mestu v ucilnici. Opazam, da so po minuti gibanja
ucenci zopet zavzeti, zbrani za delo in laZje nadaljujejo s Solskim delom.

5. Obisk ekoloske kmetije

Med dnevom medpredmetnega povezovanja pri u¢nem procesu naravoslovja in tehnike in
gospodinjstva smo veliko govorili o pridelavi hrane na ekoloski nacin, zato smo obiskali ekolosko
kmetijo Podgrajsek. Ucenka je pripravila intervju in g. Podgrajsku zastavila nekaj vprasan;j. Lastnik
kmetije nam je pokazal postopek stiskanja jabolk v jabolc¢ni sok. Jabolka, jabol¢ni sok in jabol¢ne
krhlje smo lahko tudi pokusili. V prostoru za mletje in pakiranje Zit in moke smo videli, kako se
melje Zito v moko. Ucenci so se lahko preizkusili tudi v ro¢nih spretnostih. Iz kartona so sestavljali
zabojcke za jabolka, na papirnate vrece pa so lepili nalepke. Pri delu so se zelo zabavali, ceprav
jim na zacetku delo ni $lo najbolje od rok. Cez ¢as pa so e tekmovali, kdo bo naredil vec.

6. Peka struck

0Od kmeta smo dobili polnovredno moko. Ucenci so predlagali, da iz moke spe¢emo kruh.
Naslednji dan smo imeli pouk v gospodinjski ucilnici. Pripravili smo se na peko kruha. Ucenci so si
oblekli predpasnike, v knjigi poiskali recept in priceli z delom. Sestavine za testo: moko, kvas, sol,
olje in vodo so stresli v posodo in z mojo pomocjo zamesili testo. Po uri vzhajanja testa je vsak
ucenec vzel kos testa in ga oblikoval v svojo $trucko. Strucki je lahko poljubno dodajal semena.
Strucke so poloZili na pekaé. Pekac so odnesli v pecico in 15 minut skrbno pazili, da se $trucke ne
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bi prevec zapekle. Malo ohlajene Strucke so pojedli. Bile so hrustljave in dobre. Peka kruha jih je
navdusila, povedali so, da bodo poskusili peci tudi doma.

4. ZAKLJUCEK

Ucitelji in starsi smo za otroka pomemben vir informacij in s svojim zgledom lahko vplivamo na
razvoj pozitivnega odnosa do zdravja. Skrb za zdravje je sicer stvar posameznika, toda vsak
posameznik mora sam pri sebi spoznati in z izkuSnjami ugotoviti, kaj je zanj dobro. Z izbiro
pravilne poti pa smo lahko zdravi.

Deléek v mozaiku poti, ki so jih izbrali petosolci in ki se izvajajo v Soli v smeri zdravja, gotovo
predstavlja delo v ¢asu medpredmetnega povezovanja, in ko u¢ence ucimo pravilnega odnosa do
svojega zdravja.

Sama rada poskrbim, da ima moja druzina na krozniku ¢im ve¢ doma pridelane ekoloske hrane.
Tedensko spec¢em svez domaci kruh iz polnovredne moke, ob¢asno dodam tudi razlicna semena.
Zato bi rada tudi u¢ence nase Sole navdusila za samooskrbo, pridelovanje sadja in zelenjave
doma in njeno uporabo za pripravo ekolo$ke hrane za svojo druzino. Se naprej se bom trudila, da
bom vzgojila vsaj kakSnega kriticnega kupca, ki se bo zavedal, da je pomembno jesti raznoliko,
¢im bolj ekolosko, lokalno pridelano hrano, in bo znal to zavedanje prenesti na ostale druzinske
¢lane, vrstnike in neko¢ na potomce. Pa ne pozabimo na gibanje.
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SOLSKI VRT — Z LJUBEZNIJO PRIDELANO IN
PREDELANO JE NAJBOLJSE

SCHOOL GARDEN — PRODUCED AND PREPARED
WITH LOVE IS THE BEST

POVZETEK:

Solski vrt je odlicen uéni pripomocek in ucilnica na prostem. Uéenci s postavitvijo in obdelovanjem
visokih gred spoznavajo pridelovanje hrane, razvojni krog rastline od semena od sadike, rast rastlin,
uporabne dele rastlin, plodove in pridobivanje semen . Pridelano zelenjavo in sadje ter viske hrane
smo pripravili in predelali po receptih, ki smo jih zbrali v kuharski knjigi. l1zdelke uporabimo za
priloZnostna darila in bazar.

KLJUCNE BESEDE: $olski vrt, sajenje, pridelek, predelava

ABSTRACT:

A school garden is an excelent teaching tool and an outdoor classroom. By building and cultivating
raised garden beds, students get to know food production, the life cycle of a plant from seed to
seedling, the growth of plants, fruits, usable parts of plants and seed production. The harvested
vegetables, fruits and surplus food were prepared and processed following recipes that we collected
in a cookbook. The products are used for occasional gifts and for the bazar.

KYE WORDS: school garden, planting, crops, food processing
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Osnovna Sola Brsljin je ena od petih novomeskih osnovnih Sol, okrog katere se razprostira dobrih
70 arov zelenih povrsin. V program Eko Sola kot nacin zivljenja smo vkljuéeni Ze dvajset let, torej
od samega zacetka. Z vkljuitvijo v projekta Solski vrtovi in Zdrava $ola smo zaceli razmisljati, kako
povrsine tik ob Solski stavbi Se bolje izkoristiti in vkljuciti v u¢ni proces. Nas$ cilj je bil aktivho
vkljuéevanje ucencev. Zelimo, da se vsak uéenec zaveda svoje odgovornosti pri skrbi za urejenost
svoje Sole, dobro pocutje v njej in Cuti pripadnost svoji Soli.

1. Zacetki Solskega vrta s kompostnikom in visoko gredo

V Solskem letu 2012/13 smo izvedli naravoslovni dan z naslovom Urejamo Solsko okolico. Ob tem
smo Solske zunanje povrsine razdelili na manjse dele, t. i. »parcele«. Vsak oddelek je dobil v
skrbnistvo svojo ter za njeno urejenost skrbel skozi celo Solsko leto.

Devetosolci so kot najstarejSi in najmocnejsi prevzeli tezja dela. V senci ob robu gozdicka za
Solsko zgradbo je Ze vec let nastajal velik kompostni kup, ki je v sebi skrival kakovosten kompost.
Skupina ucencev je Se nepredelane ostanke premetala na drug kup, Ze predelane organske
odpadke pa presejala. Tako smo dobili odli¢no organsko gnojilo za visoko gredo, cvetlicne grede
in korita. Na mestu, kjer je bil kup, so uc¢enci ob hisnikovi pomodi iz drobnejsih posusenih smrek
postavili velik lesen zabojnik. Za drenazo so uporabili obrezane veje sadnega drevja s Solskega
sadovnjaka in vecje ostanke starega kupa. Nato pa izmenicno nalagali plasti organskih odpadkov
iz kuhinje, pokoseno travo, listje ter organske odpadke, ki jih zbiramo v zabojnikih po hodnikih.

Dekleta so uredila zelenico pred glavnim vhodom
ter zasadila cvetli¢na in zelis¢na korita.

Na sonénem delu ob 3olski zgradbi so se ucenci
naucili zgraditi in pravilno sestaviti visoko gredo.
Na pomoc so z lesom in delom priskocili tudi
starSi. Za drenazo v jami so tudi tu uporabili
obrezane veje sadnega drevja, za gomilo izkopano
travno rusSo, nagrabljeno listje in travo ter
pridelani kompost. Visoka greda je bila ¢ez zimo
prekrita z debelo plastjo agrokoprene in je tako
pripravljena pocakala na spomladanska opravila .

Slika 1: Priprava visoke grede na prvo setev

2. Od semena do sadike in pridelka

Nas$ cilj je u¢ence pouciti o tem, od kod pride hrana rastlinskega izvora na nase kroZnike. S
pomaocjo starsev in starih starSev so uéenci zbirali semena doma pridelanih in avtohtonih rastlin in
jih prinasali v Solo. Nekaj semen smo nabrali tudi na nasi visoki gredi. PrejSnje leto smo pustili
posamezne rastline, da je njihov plod dozorel, jih pobrali in shranili semena. Pri interesni
dejavnosti Raziskujem, naravo opazujem so ucdenci posamezna semena najprej primerjali,
opazovali, poimenovali in jih risali. Nato so semena posejali, da so dobili mlade rastlinice, ki so jih
morali presaditi v vecje posode. V ta namen so iz odpadne embalaZe izdelali tudi samozalivne
loncke, v katere so posadili sadike paradiznika, paprike in jajéevcev. Kmalu se je vreme tako
ogrelo, da so s sajenjem in sejanjem nadaljevali na visoki gredi. Nacrt sajenja in sejanja je bil
pripravljen Ze v zimskem casu ob spoznavanju rastlin. Potrebno je vedeti koliko prostora
potrebuje posamezna rastlina za uspesno rast. Ucencem je bilo Se posebno zanimivo, da rastline
na gredi razporejamo tudi glede na dobre in slabe sosede, da si s tem pomagajo v boju proti
Skodljivcem. Med zelenjavo smo posadili tudi diSavnice. Pred sejanjem in setvijo so vrhnjo plast
zrahljali in dodali novo zemljo, nato pa vanjo posadili razlicne sadike in semena ter jih oznacili.
Rast so vseskozi spremljali ter vsako spremembo skrbno zapisali in narisali v svoje vrtnarske
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dnevnike. Ker rastline dobro uspevajo v rahli in dovolj vlazni zemlji, je bilo potrebno rastline
okopavati, odstranjevati plevel in jih zalivati, Se posebno dokler so majhne. Pri skrbi za rastline
nismo uporabili nobenih umetnih gnojil in Skropiv. Konéno smo lahko zaceli s pobiranjem plodov.
Pridelka ni bilo veliko, je bilo pa veliko Stevilo razliénih vrst zelenjave in zelis¢. Tiste rastline in
njihove dele, ki so uzitni presni, smo okusali in pojedli Ze ob sami gredi. Ostale pa smo skuhali in z
veseljem pojedli (Turk, b. d.).

3. Skuhaj, predelaj, shrani, pojej

Ucenci petega in Sestega razreda obiskujejo interesno dejavnost Loncek, kuhaj. Njen poglavitni
cilji je pripravljati preproste jedi, ki jih zmorejo pripraviti u¢enci sami ali ob manjsi pomoc¢i odrasle
osebe. Ob tem sestavljajo nove preproste recepte s sestavinami, pridelanimi na Solskem ali pa
domacdem vrtu ter uporabljajo Zivila lokalne pridelave. Spoznavajo nove okuse, zeli$¢a, zaCimbe.
Spoznavajo in se ucijo, kako shraniti in predelati Zivila, ki jih je prevec za sprotno uporabo ali ko jih
skuhamo prevec. Recepte smo zbrali v kuharski knjizici Kaj narediti, ko skuhamo prevec s
podnaslovom Preprosti recepti za racionalno porabo hrane (Kobe, 2017/18).

Ob ogledu Solske visoke grede so ideje za uporabo rastlin kar dezevale. Iz razlicne vrste zelenjave
smo skuhali odli¢éno zelenjavno juho, kremne juhe, ki nam $e nikoli niso Sle tako v slast. Iz blitve in
Spinace z dodatkom kopriv smo si skuhali odli¢no zeleno omako. Solato in motovilec smo ocistili in
ju ponudili pri popoldanski malici ucencem podaljSanega bivanja. Z drobnjakom smo obogatili
solate, ga dodali mesni omaki. 1z sveZze mete in melise smo si pripravili ¢aj in osvezilni sirup.
Zelisca, ki jih nismo mogli pojesti, smo posusili in shranili. Pripravili smo posebno ¢ajno mesanico
Brsljinko. Iz posusene sivke pa diSavne vrecke.

Slika 2: Priprava zelis¢ za susenje

Ker imamo Solski sadovnjak, veliko u¢encev pa doma ali pri starih starsih jablane, smo se lotili
predelave jabolk. Svezih namre¢ ne moremo vseh pojesti. Cetudi ne najlepsa, poskodovana in
nagnita, so vsestransko uporabna. Iz kislih smo pripravili domaci jabol¢ni kis. Nekaj smo ga porabili
za solate, ostalega pa nalili v licne steklenice in nekaterim dodali sveZo vejico roZzmarina. Ocis¢ena
jabolka smo narezali na krhlje ali tanke rezine ter jih posusili. Spekli smo si jabol¢no pito, jabolcne
roze, zavitek, narastke z jabolki. Skuhali jabol¢ni kompot in ¢eZano. Iz jabolk in drugega sadja, ki
smo ga poleti zamrznili, smo kuhali okusne marmelade. Ker jabolka vsebujejo veliko pektina,
dodajanje umetnih zgoscevalcev ni bilo potrebno.

V Solski jedilnici smo opazili, da ostaja sadje, kruh, testenine... Pogosto prevec hrane skuhamo tudi
doma. Iz sadja smo zaceli pripravljati smutije in jim dodajati zelenjavo z vrta. Pripravili smo zeleni
smuti s Spinaco, rdeci smuti z rdeCo peso, osveZilni smuti z meto. Ostanke kosov kruha smo
posusili in shranili. Uporabili smo jih kot prepecenec, kot kocke za zakuho kremnih juh, zmleli v
drobtine. Kose smo namakali v mesanico jajca in mleka ter si spekli kruhove $nite. Skuhali smo
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cmoke in polpet z dodatkom ostalih ostankov Zivil in sveZih zelis¢. 1z ostankov testenin in riza smo
pripravljali sladke in slane narastke. Ostanke mesa in narezane zelenjave smo zmleli v pastete in
namaze ter jih pojedli z nasim prepecenec ter zelenjavo z vrta. Vse kar smo pripravili smo vedno z
uzitkom pojedli, predlagali izboljsave. Seveda tudi podelili, saj je omamni vonj marsikoga pripeljal
do vrat ucilnice.

Dokazali smo, da se lahko vsa hrana, ki smo je pripravili prevec, lahko porabi in z dodatkom sveze

.....

4. Pouk na prostem

Solski vrt, pa naj bo kakrienkoli, je dragocen uéni pripomocek pri vseh uénih predmetih.
Spoznavamo in spremljamo Zivljenjski krog rastlin. Primerjamo in vrednotimo okusnost in
kakovost sveZih pridelkov z grede in kupljenih v trgovini. Pri matematiki ga izkoristimo pri
obravnavi merskih enot. Merimo dolZine, racunamo ploscine, obseg, volumen, tehtamo plodove,
merimo koli¢ino vode. Rastline opisujemo, beleZimo spremembe, opisujemo postopke,
izdelujemo herbarij. Rastline in okolico riSemo, naslikamo. Odpravimo se na opazovalni sprehod.
MoZnosti za ucenje v najboljsi ucilnici je neSteto. V aktivnosti, povezane s Solskim vrtom, se lahko
vkljuéi prav vsak.

5. Podjetnost

S Solskim vrtom se ne ucimo le ekoloske pridelave in predelave ter odgovornega ravnanja s hrano,
temvec lahko tudi veliko prihranimo in celo zasluZimo. Zemlje za presajanje roz in visoke grede ni
potrebno kupovati, saj pridelamo kakovosten kompost. Visek sadik smo ponudili starSem. Nekaj
surovin za interesne dejavnosti pridelamo na gredi. Iz pridelkov je nastalo mnogo uporabnih
izdelkov, primernih za priloZznostna darila in prodajo na Solskem bazarju. Obiskovalcem smo tako
ponudili jaboléni kis z zelis¢i, v licno izdelanih vreckah cajno mesanico, metin sirup, razlicne
marmelade, spekli celo vrsto peciva. Vsak evro obogati nas Solski sklad. Ker je vse nastajalo z
otroskimi rokami, je vsaka jed in izdelek Se bolj dragocen.

6. Promocija Sole

S predstavitvenimi stojnicami in delavnicami
zastopamo solo na sejmu Altermed v Celju in na
srec¢anju dolenjskih sol ob dnevu Zemlje v Novem
mestu. Redno objavljamo novice na Solski spletni
strani, v lokalnih  Casopisih, v  Casopisu
Ekosolarcek, ki nastaja pod okriliem Komunale
Novo mesto. Kot ekoSola smo v domacem okolju
prepoznavni. S svojim delom in zgledom
uresni¢ujemo tudi vizijo nase sole: "Z odgovornim
delom in spostovanjem ustvarjamo svoj svet
prihodnosti".

Slika 3: Stojnica na sejmu Altermed v Celju,
marec 2015

7. Viri:
Kobe, B. (2017/18). Letni delovni nacrt strokovnega delavca. Neobjavljeno.

2. Turk, T. (b.d.). Uspesna nedelja na sejmu Altermed v Celju. Pridobljeno 6. 4. 2018 s
http://www.brsljin.si/joomla/index.php/dejavnosti/projekti/eko-sola
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MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE MLAJSIH
UCENCEV IN PRIDOBIVANJE ZDRAVIH NAVAD
SKOZI RAZLICNE OBLIKE UCENJA

INTERGENERATION COOPERATION OF YOUNG
LEARNERS AND ACQUISITION OF HEALTHY HABITS
THROUGH VARIOUS FORMS OF LEARNING

POVZETEK:

Pomen zdravega nacina Zivljenja je potrebno zaceti privzgajati Ze pri najmlajsih, za kar se trudimo
tudi ucitelji pri obravnavi razlicnih vsebin in ob izvajanju razli¢nih dejavnosti. U¢enci, Se posebej pa to
velja za ucence v 1. vzgojno-izobrazevalnem obdobju, potrebujejo razlicne pristope, spodbude in
Stevilne aktivnosti, preko katerih poskusamo doseci zastavljene cilje in otrokom priblizati vsebine, ki
se na prvi pogled lahko zdijo dokaj velik izziv. Vsekakor lahko izhajamo iz njihove potrebe po
vedoZeljnosti, radovednosti in ustvarjalnosti, kar jim omogoca laZje doZivljanje novih spoznanj,
bogatenje izkusenj in pozitiven odnos do ucenja.

V 1. razredu uciteljice vsako leto nacrtujemo Stevilne dejavnosti, ki so povezane z naravo, Zivimi bitji
in zdravim nacinom Zivljenja. Zdrave vedenjske navade razvijamo skozi razlicne tematske sklope vse
Solsko leto. Letni ¢asi so zagotovo ena izmed tem, ki jih lahko povezujemo Sirse, in sicer tako s cilji iz
naravoslovnega kot druzboslovnega podrocja. Tako smo z ucenci pri obravnavi tematskega sklopa
»lesen« izpeljali Stevilne kombinirane aktivnosti, preko katerih smo povezovali razlicna
medpredmetna podrocja, vklju¢no s tujim jezikom anglescino.

Konec septembra smo izvedli medgeneracijski pohod z babicami in dedki v bliznjo okolico Sole. Kmalu
zatem je sledil Se opazovalni sprehod z aktivhostmi na prostem in obiskom botre jeseni s polno
kosaro zelenjave. V pouk smo vkljucili razvijanje vseh petih ¢utov in Stevilne prakti¢ne oziroma cutne
dejavnosti: poslusanje, opazovanje, tipanje, vonjanje, okusanje in gibalne igre.

Pomen raznovrstne in predvsem zdrave prehrane smo ozavescali skozi prakticno delo, pri cemer smo
kuhali zelenjavno juho in pripravili sadno solato. Glavni namen je bil razvijati druzabnost, povezano s
kulturnim in zdravim prehranjevanjem.

Pravljice so bogat vir, saj vsebujejo teme, ki so otrokom blizu, hkrati delujejo motivacijsko in jih zato
lahko uporabimo za izpeljavo razlicnih aktivnosti pri posredovanju novih znanj. Tako so uéenci pri
anglescini ob pravljici Repa velikanka (The Enormous Turnip) spoznavali pomen sejanja semen, rasti
in uporabe zelenjave v razlicne prehranjevalne namene. Razumevanje pojmov in usvojeno besedisce
so pokazali z dramatizacijo pravljice in gibalnim prikazom aktivnosti.

Zadnji del smo povezali Se z medvrstniskim sodelovanjem in obiskom prijateljskega razreda ucencev
predmetne stopnje, ko smo sejali pSenico in izdelovali okraske iz papirja. Vse skupaj pa smo zakljucili
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v predprazni¢énem vzdusju, tako da so ucenci pokazali spretnosti priprave pogrinjkov in kulturnega
prehranjevanja.

KLJUCNE BESEDE: mlaj$i uéenci, medgeneracijsko sodelovanje, zdrave navade, medpredmetno
povezovanje

ABSTRACT:

The importance of a healthy lifestyle should be introduced to children at an early age, and this is one
of our goals as educators in delivering various contents and executing various activities. Students,
especially those in the first educational period, need different approaches, initiatives and many
activities through which we attempt to reach the defined goals and make contents that may, at first,
seem quite challenging more understandable to children. Certainly, we can use their natural
curiosity, desire for knowledge and creativity to provide an easier experience of new knowledge,
richer experiences and a positive attitude to learning.

The teachers in the first grade of primary school plan a number of activities every year that include
nature and living beings and promote a healthy lifestyle. Healthy behaviour is fostered by introducing
different sets of topics throughout the school year. Seasons are definitely one of the topics that can
be used in a broader sense and applied to other goals in the fields of natural and social sciences. For
example, when learning about the topic of Autumn, we introduced a combination of different
activities, through cross-curricular integration, to teach other subjects, such as English.

An intergenerational walk with grandparents was organized at the end of September within the
vicinity of the school. This was soon followed by another walk which included observation, outdoor
activities and a visit by Godmother Autumn who brought a full basket of vegetables. The lesson
included the use of all five senses as well as many practical activities that stimulate sensory faculties:
listening, observing, touching, smelling, tasting and movement activities.

The importance of varied and, most of all, healthy foods was introduced through practical work by
cooking a vegetable soup and preparing a fruit bowl. The main purpose of this exercise was to
develop social skills as part of a healthy, cultured lifestyle.

Storytelling is a very useful tool as it includes topics that children can relate to. At the same time,
they can be motivational and as such used in various activities to uncover new knowledge. For
example, by reading the story of The Enormous Turnip in English class, students learned about
planting seeds, growing and using vegetables for different nutritional purposes. They then
demonstrated their understanding of newly learned words and meanings by acting out the story and
performing these activities themselves.

The last part also included peer cooperation and a visit to students from middle school, where we
learned how to plant wheat and make paper ornaments. The event ended in preholiday spirit with
the children demonstrating the proper way to set the table and the importance of table manners.

KYE WORDS: young learners, intergenerational cooperation, healthy habits, cross-curricular
integration
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1. MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE MLAJSIH UCENCEV V OSNOVNI SOLI

Kadar v Soli govorimo o oblikah sodelovanja, vedno najprej pomislimo na sodelovanje s starsi,
predvsem v obliki formalnih srecanj, kot so roditeljski sestanki in pogovorne ure. U¢itelji pogosto
iS¢emo razlicne oblike, tudi t. i. neformalnega sodelovanja, ki bi imelo Se vecje pozitivhe ucinke na
samo vzgojno-izobraZzevalno delo in na nase ucence. Tako v okviru izobrazevalnega programa,
kamor med drugim sodijo tudi dnevi dejavnosti, razmisljamo o vklju¢evanju v razlicne projekte, o
organizaciji in izvedbi razli¢nih aktivnosti ter o sodelovanju z bliznjo ali SirSo okolico.

1.1. Medgeneracijsko povezovanje

Ena od oblik sodelovanja, ki se pogosto poudarja kot druzbena potreba, je vsekakor
medgeneracijsko povezovanje, pri ¢emer gre za povezovanja med generacijami, za medcloveski
odnos v danasnjih druzbenih razmerah, za soZitje generacij med mladimi, srednje mladimi in
starimi. Z medgeneracijskim sodelovanjem lahko izboljSamo aktivno udelezbo starejsih v druzbi in
s tem tudi njihovo pocutje. To prinasa bolj kakovostno in aktivno Zivljenje, zagotavlja obcutek
sprejetosti in varnosti, lajSa osamljenost ter krepi tako telesno kot tudi duSevno zdravje. Ravno
zaradi obcutka osamljenosti, pogosto tudi izkljuéenosti iz druzbenega dogajanja, je toliko bolj
pomembno vkljuevanje starejSih generacij v druzbo in razlicne oblike druzenja. Na takSen nacin
bistveno prispevamo k izgradnji posebnih socialnih vezi in pozitivnih medsebojnih odnosov.
Clovek je druzbeno bitje, zato bi moral imeti moznost druzenja in sodelovanja z razli¢nimi
generacijami v vseh Zivljenjskih obdobjih.

MlajSe generacije ob sodelovanju s starejSimi zagotovo pridobivajo razlicna nova spoznanja,
predvsem izmenjavo izkusSenj, razvoj empatije, krepitev socialnih vescin, prenos znanja in tudi
dosezkov. Ne nazadnje gre za druZenje, koristno preZivljanje prostega ¢asa, ustvarjanje, ucenje ali
pomo¢ drug drugemu. Vsekakor lahko govorimo o vsezivljenjskem ucenju, ki lahko poteka skozi
razlicne oblike srecanj. TakSna sreCanja krepijo odnose med mlajSimi in starejSimi, strpnost,
podporo, hkrati pa dajejo moznost ucenja novih vescin in smisel Zivljenja. Skozi povezovanje ljudi
razli¢nih starosti lahko spoznavamo znacilnosti vsake generacije posebe;j.

1.2.Zgodnje otrostvo

Babice in dedki imajo veliko vlogo v Zivljenju svojih vnukov, saj z izkusnjami in razumevanjem
pogosto prispevajo k njihovi vzgoji in tako postanejo pomemben del v Zivljenju otroka. Stari starsi
prenasajo svoje izkusnje na vnuke, ti pa jim prinasajo veliko veselja, energije in jim popestrijo
vsakdan. Ce se vrnemo na zacetek mlade generacije, natanéneje v €as zgodnjega otrodtva, v
katerem se nahajajo tudi nasi 5- do 6-letniki ob vstopu v Solo, lahko ugotovimo, da je to obdobje,
ko se zgodijo velike spremembe v otrokovem razvoju — predvsem zaradi postopnega razvoja
misljenja, u€enja besed in njihove izgovarjave. Otrok vstopa v interakcijo z vrstniki, ki najpogosteje
poteka v Soli pri razli¢nih aktivnostih, Sportih in v obliki otroske igre. Vsekakor je otroska igra v
obdobju zgodnjega otrostva najpomembnejsa dejavnost, ki prispeva k razvoju otrokove osebnosti.
Pri tem igramo pomembno vlogo vsi odrasli, tako starsi, vzgojitelji oziroma ucitelji kot stari starsi
in drugi odrasli. Ve¢ mu lahko ponudimo na podrocju komunikacije, vedenja in ucenja,
pridobivanju kompetenc socialnega ucenja, ki pa jih lahko pridobi z obcasnim ali rednim
sodelovanjem z odraslimi. Poznavanje teh znalilnosti nam omogoca nova izhodis¢a za
medgeneracijsko sodelovanje. Eno takih sodelovanj smo nacrtovale uciteljice konec meseca
septembra, ko smo izvedle medgeneracijski pohod z babicami in dedki.

1.3.Sportni dan — pohod z babicami in dedki ter aktivni odmor

Pikniki, delavnice, razlicne akcije, projekti, izleti in tudi pohodi sodijo med neformalne oblike
sodelovanja, ki se jih zaposleni v Solskem prostoru pogosto posluzujemo. So ena od oblik, ko se
lahko druzimo na drugacen, bolj spros¢en nacin, se medsebojno spoznavamo in ne nazadnje
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pomagamo drug drugemu, kar omogoca tudi laZjo izpeljavo aktivnosti. Na ta nacin Zelimo
otrokom omogociti, da bi bila prva leta v Soli ¢im manj stresna, ustvarjalna ter zanimiva in jim tako
dati dobro popotnico za nadaljnje Zivljenje. Na drugi strani pa Zelimo Solo (in v povezavi z njo
povezane aktivnosti) ¢im bolj priblizati tudi otrokovi druZzini.

Cilji Sportnega dne:

e razvijati gibalne sposobnosti v celoti;

razvijati vztrajnost in aerobno vzdrzljivost;

e druZenje s starimi starsi;

e navajanje na zdrav nacin Zivljenja;

e sposStovanje narave in okolja;

e spoznavati, da sodelujoci v skupini pomagajo drug drugemu.

Glavni cilj je vsekakor usmerjen k temu, da u¢encem priblizamo naravo in njene lepote, ki so v nasi
neposredni blizini, in jih spodbujamo, da se bodo ¢im veckrat tudi vracali, bili aktivni udelezenci
razlicnih dejavnosti ter se zavedali pomena skrbi za okolje.

Glede na to, da so nasi uenci meseca septembra Sele dobro stopili v $olo, je bilo potrebno skrbno
nacrtovati organizacijo in izvedbo pohoda, upostevati tudi morebitne zdravstvene tezave
(astmatiki, sladkorni bolniki, alergiki ...), jim predstaviti prometno-varnostne predpise, pravila
varne hoje in $portnega druzenja. Posebna pravila so se nanasala predvsem na odgovoren odnos
do okolja in narave, kulture obnasanja ter ustreznega ravnanja z odpadki.

Nasi prvosolcki so Ze nestrpno pri¢akovali petkovo jutro. Ko smo uciteljice v ucilnicah dajale Se
zadnja navodila, so se zvedave oci kar naprej obracale proti ploS¢adi in vhodu v garderobo. Vsake
toliko Casa je kdo zavpil: »Moja babi je Ze tu! Deeeeddiiil« Nekateri ucenci pa so kar stekli k oknu
razreda in veselo mahali v pozdrav svojim babicam in dedkom. Ko so z rumenimi ruticami okoli
vratu v spremstvu nas, uciteljic, polni otroske energije in seveda ponosa, ker so postali Solarji,
stekli pozdravit svoje babice in dedke, smo vedele, da bomo skupaj preziveli nepozaben dan, ki
nam bo vsem ostal v spominu. Zagotovo pa se bo najbolj zasidral v spomin nasih najmlajsih
Solarjev.

Tako se je nas tezko pricakovani pohod
zacel z zborom ucencev, uciteljic in starih
starSev pred Solo. Sledil je seveda kratek
pozdrav, pogostitev in navodila o izvedbi.
Uciteljice smo bile v vlogi koordinatoric in
spremljevalk, medtem ko so imeli tudi
stari starSi nalogo, da poskrbijo za svoje
vnuke med potjo in na igriS¢u ob TeZki
vodi, hkrati pa vzamejo pod svoje okrilje
tudi ucence, ki morda nimajo spremstva
svojih babic ali dedkov.

Slikal: Sportni dan — pohod z babicami in dedki

Na pot smo se odpravili po Kandijski cesti mimo tovarne Revoz. Del poti smo nato prehodili po
Belokranjski cesti do potoka Tezka voda, kjer smo imeli aktiven odmor z razlicnimi igralnimi
dejavnostmi. S svojo dobro voljo smo celo pregnali meglo in se v sonénem vremenu vrnili v Solo.
Skozi nase dragoceno druzenje in sodelovanje smo tkali in poglabljali medsebojne vezi. Se posebej
je bilo lepo opazovati odnos med starimi starsi in vnuki, med uciteljicami in ucenci, med samimi
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ucenci in tudi med nami, uciteljicami in starimi starsi, ki kar niso mogli skriti navdusenja, skoparili
pa niso niti s pohvalami. Ker so razlicna druZzenja dragocen vir novih spoznanj, sem Zelela pridobiti
nekaj mnenj nasih prvosSolcev o Sportnem dnevu in vtise strniti skozi njihov pogled in nacin
razmisljanja.

Interpretacija odgovorov:
»Najbolj mi je bilo vsec, ko sva z babico sli na most in ribicam dajali drobtine.«
»Z babico sva opazovali potok in ribice v njem.«

»Dedija je bolela noga in je sel potem v drugo smer. Babica je sla naprej z menoj. Najbolj zanimivo
mi je bilo, da sem se lahko igral s soSolci.«

»Najbolj mi je bilo vsec, ko sva skupaj z dedijem hodila in ko sva se skupaj gugala. Najboljse pa je
bilo, ko sem Sel z njim pred kosilom domov.«

»Ko smo Sli na pohod, sem se lahko igrala. Z babico sem Sla po kosilu domov in pri njej prespala.«

»Z babico sva fotografirali roZe. Imela sem se lepo. Dedi pa ni mogel priti, ker je moral uciti
plavalni tecaj.«

»Najbolj mi je bilo vsec, ko smo se skupaj drzali, in ko sem jih spraseval o razlicnih stvareh, na
primer: o elektriki, o voltih, o megavatih.«

»Najbolj mi je bilo vsec, ko je mamica pripeljala babico na igris¢e. Ker jo bolijo noge, ne more
hoditi. Stekla sem k njej in jo objela, ona je sedela na klopci in me je opazovala, ko sem se igrala.«

Tudi medgeneracijsko druZenje v prostem ¢asu je Se kako pomemben del otrokovega odras¢anja.
Nasi prvosolcki zelo radi obiscejo babice in dedke ter skupaj z njimi pocnejo zanimive reci.

»Ko sem pri babici ali dedku, najraje sestavljamo sestavljanke.«
»Najraje se igram z macko. Pri peci si na tleh naredimo posteljo in potem spimo.«
»TeCem in se v sobi igram, sestavim kaksno stavbo iz kock.«

»Najraje se vozim s kolesom. Vcasih greva z dedijem skupaj v drugo solo po kosilo. Ko je poletje,
véasih pomagam drva pripeljat in mu jih potem podajam, ko jih zlaga.«

»Z dedijem si podajava Zogico.«

»Ko grem k njima spat, najraje delam stoje in salte na postelji. Da lahko skupaj spimo, raztegnemo
sedezZno.«

»Z babico veckrat peceva miske, v pecici peCeva jagenjcka in krompir. Dedi pa spece Cevapcice ali
pleskavice.«

»Imam samo babico. Ko prespim pri njej, najraje skacem po njeni postelji, ker se kav¢ lahko
raztegne. Potem lahko delam prevale ali stoje. Babici pomagam kuhati, prinesem ji vodo, ubogam
jo, kar ona rece. Ko ona pride k nam na obisk, vsem zapojem pesmico. Vcasih se dogovorim z
mamico, da pri njej prespim. Potem me pride iskat v soboto ali nedeljo in se imamo lepo.«

2. RAZNOLIKOST OKOLJA IN PRIDOBIVANIJE ZDRAVIH PREHRANJEVALNIH NAVAD

Ena od dejavnosti, s katero uresni¢ujemo ucne cilje pri obravnavi tem o naravi, je zagotovo tudi
sprehod v bliznjo okolico Sole, saj Zelimo, da ucenci zacutijo spreminjanje Zive in neZive narave,
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spoznavajo njune lastnosti, primerjajo Ziva bitja in okolja, v katerih Zivijo, ter spoznavajo tudi sebe
kot del narave. V vsakem letnem ¢asu obiS¢emo razli¢na Zivljenjska okolja, poslusamo glasove in
zvoke, ki jih sliSimo v okolici, opazujemo rastline in raznolikost organizmov ter ugotavljamo, kaj se
z njimi dogaja v razlicnih letnih ¢asih. Tako ucenci sledijo spreminjanju narave, spoznavajo, kako
sami in drugi ljudje vplivajo na naravo, kako skrbijo za urejanje okolja, v katerem Zivijo. Predvsem
pa Zelimo, da naravo zacutijo in spoznajo, kaj vse zdravilnega nam nudi, ter si privzgajajo pozitiven
odnos do nje.

Ucenci spoznavajo, da je jesen prav poseben letni Cas. Je ¢as, ko v naravi dozori sadje, ko
pospravljamo poljs¢ine na vrtovih in njivah, v gozdovih lahko nabiramo gobe in kostanj. Svoja
znanja Sirijo na podrocje prehranjevanja, ki je eno od lastnosti Zive narave. Spoznavajo, da jim
uZivanje razli¢ne zdrave hrane, telesne vaje in pocitek pomagajo ohranjati zdravje. Ze zelo dobro
vedo povedati, da je hrana nujna za rast, in da morajo za zdravo Zivljenje uZivati veliko sadja in
zelenjave. Preko razlicnih dejavnosti poskusamo ucence ozavestiti, da ni dovolj samo jesti, ampak
je pomembno, kaj in koliko jemo, pri éemer moramo paziti, da je hrana pestra in raznolika.

Osnovna vzgoja o zdravi prehrani se najprej za¢ne doma, v druzini, nato vpliva na nacin prehrane
tudi vzgoja v vrtcu in v Soli. Zdrava hrana pomeni izbrati zdrava Zivila, jih pojesti primerno koli¢ino
in ob pravem casu, na umirjen nacin. Ker uéenci prihajajo iz razlicnega okolja in z razli¢nimi
prehranjevalnimi navadami, se ucitelji v Soli nemalokrat znajdemo v situaciji, ko posamezniki ne
Zelijo jesti dolocene vrste hrane oziroma sadja ali zelenjave. Zdrav nacin prehranjevanja jim
privzgajamo s vsakodnevnimi sadnimi odmori, velik poudarek dajemo tudi razliénim aktivnostim v
okviru vzgojno-izobraZevalnega dela. Se vedno velja, da je najbolj zdrava pijaa naravna pitna
voda. Uéenci imajo med poukom moZnost uzivanja vode, zato v Solo nosijo plastenke, ki jih lahko
uporabljajo po potrebi. Ob svetovnem dnevu hrane ucenci izbirnega predmeta NPH pripravijo
razstavo in degustacijo sadja ter zelenjave v smislu »5 na dan«, kar pomeni sadje in zelenjavo v
petih razliénih barvah, katere uZivamo 5-krat dnevno. Vsako leto imamo tradicionalni slovenski
zajtrk, ucitelji podaljSanega bivanja pa nacrtujejo sadno-zelenjavnho popoldne, ko ucenci
pripravljajo presne sadno-zelenjavne prigrizke. TakSen pristop vedno pritegne mlajSe ucence, ki
pridejo z veseljem pojesti nekaj sadja ali zelenjave. Sola jim ponudi $e veliko priloinosti za
spoznavanje zdrave prehrane: od obiskov kmetije, raznih kuharskih delavnic, kamor kdaj
povabimo tudi babice, in u¢nih ur o zdravi prehrani. Vsekakor Zelimo na 3oli spodbuditi trend
porabe sadja in zelenjave ter hkrati omejiti naras¢anje pojava prekomerne telesne teZe pri
otrocih, ki prav tako povecuje tveganje za nastanek Stevilnih kroni¢nih bolezni sodobnega ¢asa.

2.1.0pazovalni sprehod in obisk botre jeseni

Uciteljice prvih razredov smo temo »Jesen in zdrav nacin Zivljenja« popestrile z opazovalnim
sprehodom in obiskom botre jeseni. Pred tem smo izvedli vrsto aktivnosti v obliki didakti¢nih iger,
skozi katere so ucenci spoznavali jesen na vrtu. Z aktivnostmi v naravi so pridobivali izkusnje o
rasti zelenjave in poglabljali svoje znanje.

Predstavitev dela:

Obis¢emo vrtove v okolici $ole. Zivljenjski prostor poimenujemo, opazujemo, opisujemo.
Opazujemo razlicno zelenjavo — poimenujemo dele rastlin, iS¢emo podobnosti in razlike,
primerjamo plodove, ugotavljamo, kaj uzivamo pri posamezni vrsti zelenjave ... Opazujemo Zivali,
npr. ptice, Zuzelke, pajke. Prisluhnemo pti¢jemu petju. Opazujemo Zivalske “sledi”, npr. krtine,
pajcevine. Po opravljenem sprehodu se v ucilnici spomnimo, kaj vse smo videli. U¢enci svoja
opazanja zabeleZijo oziroma nariSejo, ¢esar se spomnijo s sprehoda. Naroc¢imo jim, da naslednji
dan prinesejo v Solo zelenjavo z domacega vrta.

Cilji:
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e ogledajo si vrt, spoznavajo pridelke in jih poimenujejo;

e spoznajo pomen vrta za prehrano ljudi in Zivali, naCine pospravljanja in shranjevanja
pridelkov;

e pripovedujejo o zdravi prehrani in prinesejo pridelke z domacega vrta;

e svoje znanje in izkuSnje predstavijo.

Ucenci so razli¢ne izkusnje in pridobljeno znanje o zelenjavi z velikim navdusenjem delili ob obisku
botre jeseni, ki je dodatno popestrila u¢no uro spoznavanja okolja. Aktivnosti smo razsirili z
zastavljenimi ugankami, ki so jih u¢enci morali resiti, ¢e so Zeleli predstaviti posamezno zelenjavo.
Sledile so razlicne dejavnosti, kjer so ucenci razvrscali zelenjavo po obliki, barvi, glede na to, kako
uzivamo posamezno zelenjavo, in svoje razvrstitve utemeljevali. Nato so jo razvrscali Se po
velikosti, debelini in dolZini. Na koncu je sledila aktivnost, pri kateri so z zaprtimi ocmi
prepoznavali zelenjavo s tipanjem ali z vonjanjem. V zelenjavnem koti¢ku so imeli na razpolago
vec vrst zelenjave in ponujeno mozZnost izbire, katero zelenjavo bi okusili. Pri nekaterih so bili bolj
uspesni, pri drugih zopet manj. Je pa vsekakor motivacijsko delovala celotna skupina in na koncu
smo ob pozitivni klimi in spodbudah dosegli, da je vsak posameznik poskusil kaksen kos
paradiznika, korencka, paprike, kolerabe ali repe. Nekateri »zelenjavokusci« pa se niso dali motiti
in so s ponosom pokazali, da imajo radi prav vso zelenjavo.

Slika 2: Obisk botre jeseni v 1. c razredu.

Ucenci so se izkazali za dobre poznavalce zelenjave, ¢e pa Zelimo doseci, da bodo znali raznoliko
zelenjavo tudi uzivati, jih moramo vkljuciti tudi v pripravo razli¢nih jedi. Tako smo v naslednjem
koraku izpeljali kuharsko delavnico, kjer smo kuhali zelenjavno juho.

2.2.Kuharska delavnica

Priprava zelenjavne juhe

Datum: 7.11.2017

Sola: Osnovna $ola Grm Novo mesto

Razred: 1. c

Oblike dela: frontalna, individualna

Metode dela: metoda pogovora, metoda razlage, metoda prakti¢nega dela
Prostor: gospodinjska ucilnica

GLOBALNI CILJ:

52



e Ucenci spoznajo, da zdrav nacin prehranjevanja omogoca rast in razvoj, kar jim pomaga
ohranjati zdravje.

OPERATIVNI CILJI:
e Ucenci spoznajo moznosti kombiniranja razli¢nih Zivil in nacina priprave hrane;
e sodelujejo pri pripravi zdravega obroka in se seznanijo s postopki njegove priprave;
e uporabljajo pripomocke za kuhanje;
e pridobivajo delovne navade in razvijajo fino motoriko;
e utrdijo svoje znanje skozi prakticno dejavnost;
e uporabijo razlicna Cutila;

e vedo, da je pri pripravi hrane potrebna tako higiena rok kot delovnega prostora in da
morajo biti Zivila ustrezno shranjena, da jih lahko uZivamo in iz njih pripravimo obrok;

e skuhajo zelenjavno juho, se kulturno prehranjujejo in uzivajo pri jedi.
CASOVNO NACRTOVANJE: 90 minut

METODICNI POSTOPEK: V uvodnem delu se z uéenci pogovorimo o predhodnih aktivnostih, preko
katerih smo spoznavali pomen zdravega prehranjevanja, jim zastavljamo razlicna vprasanja in jih
spodbujamo k razmisljanju. Tako smo naredili kratek povzetek in obnovili znanje o poznavanju
zelenjave in zdravega nacina prehranjevanja. Ker so prihajali mrzli dnevi, se topla zelenjavna juha
vedno prileZze. V gospodinjski ucilnici se ucenci najprej seznanijo s postopkom priprave, si
ogledajo, katero zelenjavo bomo uporabili, kako jo bomo odistili ter ustrezno in varno narezali.
Komaj so c¢akali, da si nadenejo predpasnike, nekateri tudi kuharske kape, saj so vedeli, da so v
vlogi kuharjev, zato potrebujejo tudi ustrezna oblacila. Pri¢akovanja ucencev ob pripravi
zelenjavne juhe so bila res velika, zato so nestrpno ¢akali, da pri¢nejo z delom.

Sestavine:

e 2 kg krompirja

e 1 glava cvetace in brokolija
e Por

e rdece korenje

e rumeno korenje

e 1 zelena paprika

o 1 velika koleraba

e 3 cebule

e sol po okusu

e 2 |ovorjeva lista

Priprava delovnega prostora: Ulenci poiSejo svoj prostor, vzamejo desko, noZ in priprava
zelenjavne juhe je v teku. Med lupljenjem in rezanjem zelenjave uciteljici ves ¢as nudiva pomoc pri
uporabi kuhinjskih pripomockov, skrbiva za njihovo varno rabo, ufence spodbujava, da si po
potrebi med seboj pomagajo in jih seveda ves ¢as usmerjava pri delu. Pri tem opazujejo barvo
zelenjave, jo vonjajo, primerjajo teksturo ...

Postopek priprave zelenjavne juhe: Brokoli in cvetaco razdelimo na manjse cvetove, stebla
narezemo. Cebulo in por narezemo na manj$a kolesca, ostalo zelenjavo na manj$e kocke. V
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vecjem loncu preprazimo ¢ebulo na mascobi, dodamo malo soli in nato Se preostalo zelenjavo.
Vse skupaj premesamo in duSimo Se 10 minut na zmernem ognju. Vsebino lonca neprestano
mesamo, da se nam ne prime na dno posode. Nato Se malce posolimo, dodamo lovorjev list, na
drobno nasekljan petersilj in vsebino prelijemo z vodo. Kuhamo priblizno 40 minut, da se
zelenjava dobro zmehc¢a. Preden juho postrezemo, jo poskusimo in po potrebi dodamo se kaksno
zatimbo. Medtem ko se juha kuha, ucenci pospravijo svoj delovni prostor, v zvezek prepisejo
recept, na u¢nem listu pravilno pobarvajo sadje in zelenjavo ter jih razvrstijo v razpredelnico. Nato
pripravijo kroZnike, prticke in pribor. Nase ustvarjanje je tako zaklju¢eno in zaZelimo si Se samo
»Dober tek!«

2.3.Vsakodnevna prehrana v Soli

»Dnevno naj bi otroci in mladostniki dobili tri glavne obroke, (zajtrk, kosilo, vecerja) ter dva
premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica)« (Blenkus Gabrijel¢i¢ idr. 2005).

Ker vecina mlajsih u¢encev po konanem pouku pogosto ostane v podaljSanem bivanju do poznih
popoldanskih ur, jim v Soli zagotovimo Stiri obroke dnevno, pri cemer poskrbimo, da so ti obroki
¢im bolj zdravi, raznoliki in se uzivajo ob priblizno enaki uri. V dnevni jedilnik vklju¢ujemo tudi
razli¢no sadje in zelenjavo, saj Zelimo povecati moZnost, da bo vsak ucenec izbral vsaj nekaj. Vrste
sadja in zelenjave, ki jih ponudimo nasim Solarjem, so prilagojene glede na sezono in se v ¢im vedji
meri dobavljajo tudi pri lokalnih pridelovalcih, ki pridelujejo hrano na naravi, ¢loveku in okolju
prijazne nacine. Vedno is¢emo razlicne nacine, kako bi nase najmlajse Solarje spodbujali k pokusini
novih okusov. Tako smo v nase dejavnosti vkljucili Se pripravo sadne solate.

Priprava sadne solate:

Datum: 14.11. 2017

Sola: Osnovna $ola Grm Novo mesto

Razred: 1. c

Oblike dela: frontalna, skupinska, individualna

Metode dela: metoda pogovora, metoda razlage, metoda prakticnega dela
Prostor: mati¢na ucilnica

GLOBALNI CIU:

e Ucenci spoznavajo, da uZivanje zdrave in raznolike prehrane pomaga ohranjati zdravje; z
vzgledom si privzgajajo zdrave Zivljenjske navade.

OPERATIVNI CILJI:

e Ucenci spoznavajo, da jim uZivanje zdrave in raznovrstne prehrane pomaga ohranjati
zdravje;

e spoznavajo razlicne okuse;

e sodelujejo pri pripravi zdravega obroka;

e pridobivajo delovne navade in razvijajo fino motoriko;

e utrdijo svoje znanje skozi prakti¢no dejavnost;

e naucijo se pripraviti sadno solato.

CASOVNO NACRTOVANIJE: 90 minut
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METODICNI POSTOPEK: Z uéenci smo si ogledali raznovrstno sadje, ki smo ga imeli na voljo:
banane, hruske, jabolka, grozdje in mandarine. Aktivho so se vkljucevali v pogovor, podajali
razlicna mnenja o poznavanju in izvoru sadja ter drugih vrstah Zivil. Pri tem so po skupinah
prebirali razli€ne vire ali literaturo in porocali o ugotovitvah. Nato so pripravili pladnje, noZe in
skodelice, izbrali sadje, ga umili, olupili in priéeli s pripravo sadne solate. Med pripravo so imeli
moznost okusati sadje in si pridobivati prakticne izkusnje. Rezanje sadja na manjse koscke se je
tokrat izkazalo za nekoliko lazjo aktivnost kot lupljenje in rezanje zelenjave. Tudi sam postopek
priprave sadne solate ni zahteval veliko ¢asa. Ko so bile skodelice napolnjene, smo Zeleli Se malo
eksperimentirati z okusi. Razmisljali smo, ali bi lahko naSi sadni solati dodali Se kakSne druge
sestavine. Na prvem mestu je bila seveda smetana, nekateri pa so predlagali bolj zdravo Zivilo, kot
je med. Pogovor je tekel v smeri ugotavljanja, kaj so bolj zdrave sestavine, pri cemer smo jih Zeleli
spodbuditi, da razmisljajo o sestavinah, ki jih lahko vzgojimo tudi na domacem vrtu ali v lonckih in
jih uporabimo za izboljSanje okusa. To je zahtevalo nekoliko ve¢ usmeritev, saj uéenci ne poznajo
veliko zelis¢. So pa Ze slisali in tudi kdaj uporabili njim najbolj znani zelis¢i — meto ali meliso.

Evalvacija

Ce zelimo dose¢i zdrave prehranjevalne navade otrok, je pomembno, da ¢im bolj sodelujejo pri
pripravi obrokov. Tako pridobivajo delovne navade, zaupanje, si razvijajo fino motoriko,
vztrajnost, se ucijo pravilnega in varnega rokovanja z razli¢nimi pripomocki, spoznajo delovanje
nekaterih kuhinjskih aparatov in — kar je najbolj pomembno — spoznavajo osnove kuhanja. Kljub
temu da tovrstne dejavnosti otrokom predstavljajo izziv, saj so nekateri bolj, drugi manj spretni pri
rokovanju z nozem ali drugimi pripomocki, je pomembna spodbuda, majhni in postopni koraki ter
prave usmeritve, ki jih dodatno motivirajo in uspesno pripeljejo do cilja. Takrat je veselje
neizmerno in tudi, ¢e je kdo Se taka »izbir€na Metka«, bo »svojo« jed zagotovo poskusil, saj je v
pripravo vloZil veliko truda, ob tem pa se je Se zabaval. Hkrati pa je gradil svoj odnos na zaupanju
do ljudi okrog sebe in tako pridobival obcutek lastne vrednosti. Pri vsem tem pa je
najpomembnejsi vzgled, saj s tovrstnimi dejavnostmi otroku ponudimo priloZnosti, da spoznava,
se seznanja in uZiva zdravo prehrano, pri ¢emer si pridobiva pomembne izkusnje, ki jih bo
zagotovo ponotranjil za vse Zivljenje.

3. SPODBUJANIJE ZDRAVEGA NACINA ZIVLIENJA OB KNJIZEVNI VZGOJI V SOLI
3.1.Kaj pravljice predstavljajo

Veliko knjig nagovarja otroke k zdravemu nacinu prehranjevanja. Visoko motivacijsko vlogo imajo
v tem starostnem obdobju vsekakor pravljice, preko katerih lahko otroke spodbujamo tudi k
spoznavanju pojmov o zdravem nacinu Zivljenja.

S pravljicami se srecujemo Ze od zgodnjega otrostva, pa tudi v razlicnih starostnih obdobjih se
veckrat vracamo k tem carobnim zgodbam, bodisi v vlogi starSev, vzgojiteljev, bodisi uciteljev,
babic ali dedkov ... Delo z ucenci na razredni stopnji je zelo pogosto povezano tudi s pravljicami.
So tisti del literature, ki je Ze od nekdaj veljal za otroku najbliZjega in najprimernejSega. Ucitelj ima
tako pomembno vlogo kot posrednik med literaturo in otrokom. Ravno s pravljicami lahko

.....

.....

poslusanju oziroma branju pravljic.

V svetu pravljic se otrok pocuti doma, saj se resni¢nost neprestano prepleta z nenavadnimi
dogodivic¢inami, obenem pa si potesi izrazito potrebo po custvenem dozivljanju in izZivljanju. Zato
je pomembno, da se otrok sre€uje s pravljico, da mu jo pripovedujemo ali beremo, saj mu daje
obcutek varnosti in ker si lahko tisto, kar si Zeli, oziroma za kar ¢uti pomanjkanje, kompenzira

.....
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razveseli, omogoca mu, da si bogati besedni zaklad, vpliva na njegov literarni okus in Siri otrokovo
literarno obzorje.

Ravno zaradi vseh nastetih znacilnosti pravljice uéencem lazje priblizamo vsebine, saj pogosto
vklju€ujejo pojme, ki se povezujejo z razlicnimi predmetnimi podrodji. Hkrati delujejo motivacijsko
za izpeljavo razlicnih aktivnosti, preko katerih Zelimo doseci zastavljene cilje in ucencem
posredovati nova znanja. Tako smo pri uri anglescine spoznali pravljico »Repa velikanka/The
Enormous Turnip« avtorja Alekseja Tolstoja, ki jo u¢enci Zze dobro poznajo, saj so jo Ze slisali v
slovensc¢ini. Omenjena pravljica je ruska pravljica, ki ima veliko razlicic, razlikujejo pa se le po
Stevilu knjiZzevnih oseb, ki pulijo repo.

3.2.Pravljica pri tujem jeziku ter povezovanje s cilji in vsebinami drugih ucnih
predmetov

Vkljuéevanje pravljice v vzgojno-izobrazevalni proces predstavlja vsekakor eno izmed mozZnosti
popestritve pouka:

e lahko jo uporabimo kot dodatno motivacijsko sredstvo;

e kot sredstvo za lazje razumevanje posameznih pojmov, ki se nanasajo na obravnavo
dolocene teme;

e kot vir pri dodatni razlagi u¢ne snovi;

e za medpredmetno povezovanje (izvedba likovnih nalog, glasbenih, naravoslovnih,
matematicnih in drugih aktivnosti, ki se navezujejo na vsebino pravljice) ...

Pouk tujega jezika se pogosto povezuje s cilji, vsebinami in dejavnostmi razli¢nih predmetov. Ob
pravljici o repi velikanki sem Zelela ustvariti vsakdanje Zivljenjske situacije, ki se nanasajo na
postopek sajenja in delo na vrtu ter kasneje uporabo pridelka v prehranjevalne namene.

.....

najprej slediti ciljem jezikovne in knjizevne vzgoje, da so ucenci lahko poglabljali svoja literarna
doZivetja, se identificirali s knjizevnimi osebami in skozi aktivnosti uporabljali besedis¢e in
jezikovne vzorce pri medsebojni komunikaciji. Za laZje razumevanje besedisca je bilo potrebno
vplesti Se veliko ponavljanja in rutine skozi razlicne igralne in gibalne aktivnosti, ki ves cas
spremljajo pouk tujega jezika — ucenje z gibanjem. Sledila je Se dramatizacija pravljice, saj mlajsi
ucenci neizmerno uZivajo v igri vlog.

Repa Velikanka/Zdrave prehranjevalne navade »The Enormous Turnip/Food and Healthy
Nutrition Habits«

Aktivnosti, povezane z obravnavo pravljice, sem izvajala v stirih oddelkih prvega razreda, in sicer
od 23.11. do 8.12. 2017.

Cilji:

ucenci se seznanijo s tradicionalno pravljico in njenim osnovnim besedis¢em;

dozivljajsko poslusajo pravljico;

razvijajo sluSno razumevanje in govorne spretnosti;

identificirajo se s knjizevnimi osebami in podoZivljajo dogajanje;

e zaporedje pravljicnega dogajanja gibalno prikaZejo in ga dopolnijo s pravlji¢nimi osebami;

e sodelujejo v igri vlog in uporabijo vzorce za govorno interakcijo s pomocjo slikovnega
materiala;

e  priizvajanju aktivnosti uporabijo razlicne Cute.
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Dejavnosti pred poslusanjem pravljice:

Sejemo — gibalna igrica:
Prikaz kopanja luknje v zemlji, sejanje semen, zalivanje in rast.

»Dig a hole in the ground. Plant the seeds. Water the seeds. Watch it grow. It grows and grows
and grows. Look it’s a turnip.«

Prepoznavanje in poimenovanje glavnih likov: »Mummy, Daddy, Brother, Sister, the Dog, the Cat«
Predstavitev pojmov: »seed, water the seeds, the seeds grow and they grow into turnip«

Ucéenci so pojme in nastopajofe spoznavali postopoma ob papirnatih lutkah in slikovhnem
materialu, pri cemer smo vsak pojem gibalno uprizorili in ponavljali izraz v angles¢ini. Uporabila
sem metodo t. i. popolnega telesnega odziva (Total Physical Response), in sicer v treh korakih:

1. Predstavitev pomena novih besed z gestami ob slikovnem gradivu
2. Pridobivanje besedis¢a in ponavljanje jezikovnih struktur ob gibalnem prikazu

3. Predstavitev pravljice — pripovedovanje z gestami, s slikovnim gradivom in vklju¢evanje
ucencev pri prikazu vsebine

Med pripovedovanjem pravljice smo skupaj z u€enci gradili zgodbo in upodobili dogajalni prostor
ob podpori slikovnega materiala in z gibalnim prikazom vsebine. Uéenci so si izbrali posamezne
vloge, pri ¢emer so nekateri prikazovali postopek sejanja semen, zalivanja ali rasti repe. Spet drugi
so se vkljucevali kot knjizevne osebe, kjer so drug drugega klicali na pomoc¢ in pomagali puliti repo.
Tako so ucenci pokazali razumevanje vsebine z dejanji ali z besednim izrazanjem, kdor je, seveda,
to Ze zmogel.

Vsebina pravljice: Repa velikanka/The Enormous Turnip (CLT English Green2_ 01.Story The
Enormous Turnip)

Zgodba pripoveduje o druZini in njenih ¢lanih: o¢ku, mamici, bratu in sestri. DruZzina ima tudi kuzka
in muco. Nekega dne ocka poseje semena, jih zaliva in opazuje njihovo rast. Semena zrastejo v
repo, vendar ena repa prekomerno zraste in postane velikanska. Ko se o¢ka odloci, da izpuli repo,
mu to nikakor ne uspe, zato zaprosi za pomoc ostale druZinske €lani in Zivali, ki se mu pridruZijo
postopoma. Trud je poplacan in veselje neizmerno, saj repo uspejo izpuliti s skupnimi mocmi.

»There is a family. Daddy, Mummy, Brother and Sister. They also have a dog and a cat.
One day Daddy has some seeds. He plants the seeds. Plant, plant, plant the seeds.

He waters the seeds. Water, water, water the seeds.

The seeds grow into turnips. Grow, grow, the seeds grow. But one turnip grow really big.
Look, Look at the big turnip! The big turnip grows more...and more...and more...and more!
It is enormous!

Daddy pulls the turnip. Heave-ho! Heave-ho! But he cannot pull it up.

So Daddy says to Mummy: Come and pull with me!

Mummy: OK!
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Daddy and Mummy pull the turnip together. Heave-ho! Heave-ho! But they cannot pull it up. Oh!
So Mummy says to Brother: Come and pull with us!
Brother: OK!

Daddy, Mummy and Brother pull the turnip together. Heave-ho! Heave-ho! But they cannot pull it
up. Oh!

So Brother says to Sister: Come and pull with us!
Sister: OK!

Daddy, Mummy, Brother and Sister pull the turnip together. Heave-ho! Heave-ho! But they
cannot pull it up. Oh!

So Sister says to the Dog: Come and pull with us!
The Dog says: OK! Woof! Woof!

Daddy, Mummy, Brother, Sister and the Dog pull the turnip together. Heave-ho! Heave-ho! But
they cannot pull it up. Oh!

So the Dog says to the Cat: Come and pull with us!
The Cat says: OK! Miaow! Miaow!

Daddy, Mummy, Brother, Sister, the Dog and the Cat pull the turnip together. Heave-ho! Heave-
ho!

At last the turnip comes up. Hurray! Hurray!«

Aktivnosti po poslusanju:

Po predstavitvi pravljice je sledila aktivnost ponovnega pripovedovanja, ki je vkljucevala osnovno
besedisce z igro vlog u€encev. Naslednji¢ so ucenci poslusali $e drugo razli¢ico pravljice z drugimi
knjizevnimi osebami (dedek, babica, muca in miska), pri kateri je zakljucek zgodbe vseboval Se
vzgojni element o zdravem prehranjevanju in predstavitvi jedi, ki jih je babica pripravila iz repe.
Tako so ucenci poglabljali in Sirili besedni zaklad v tujem jeziku in imeli razlicne mozZnosti
sodelovanja pri sami dramatizaciji. Pri tem smo vkljucili Se besedis¢e, pridobljeno z obravnavo
prve pravljice. Za poglabljanje doZivetij so ob ponovnem poslusanju avtenticnega besedila
pravljice risali njeno vsebino in jo dopolnjevali glede na prikazano. Pri drugi aktivnosti so spet
nizali glavne osebe po dolo¢enem vzorcu in uporabljali besedisce. lzdelali so Se svoje papirnate
lutke, si po skupinah razdelili vloge in igrali pravljico. Spoznali so tudi ples repe velikanke. Tako
smo v ucenje vkljucili veliko gibanja in razlicne cute.

Evalvacija

Skozi pravljico so ucenci poglabljali svoja spoznanja o pomenu sejanja in razvoju novih rastlin, ki za
uspesno rast potrebujejo vodo, svetlobo in prst. Z vsebino pravljice so vsekakor ponotranjili tudi
izkusnje o zdravih prehranjevalnih navadah. Hkrati pa jim zgodba posreduje pomembno sporocilo
o pomenu medsebojnega sodelovanja za dosego skupnega rezultata, pri ¢emer ima druZina in
pomo¢ posameznih ¢lanov Se kako pomembno vlogo. Pravljica nam je bila izhodis¢e za kasnejse
nacrtovanje dejavnosti o rasti rastlin in spreminjanju Zive narave. Ker smo pri interpretaciji
besedila vkljucili ve¢cutni ucni pristop, Stevilne igralne dejavnosti s popolnim telesnim odzivom, so
ucenci z zanimanjem sledili vsebini, jo razumeli in usvajali besedilo bolj celostno. Pri vsem tem pa
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je najpomembnejse, da so jih aktivnosti pritegnile in so tako na zabaven nacin pridobivali nova
znanja. Ce pa se u¢imo z veseljem, se u¢imo hitreje, znanje pa je trdnejse.

4. MEDVRSTNISKO SODELOVANIJE
4.1.Prijateljsko druzenje 1. c in 8. b razreda

Meseca decembra smo vstopili v predprazni¢ni ¢as, ki je bil namenjen druZenju s prijateljskim
razredom in izvedbi Se zadnjih delavnic. Glavni namen je, da starejSi uenci pomagajo mlajSim
ucencem, kiv 1. razredu potrebujejo Se toliko bolj dodatne spodbude in razli¢ne oblike pomodi, pa
naj bo to pri pripravi malice v jedilnici ali pri u€enju in delu v razredu. Na tak$en nacin spodbujamo
medsebojno druzenje, strpnost in sodelovanje ter poglabljamo prijateljske vezi. Medvrstniska
pomoc je vsekakor dobrodosla oblika za popestritev vzgojno-izobrazevalnega dela, saj se tako
krepijo pozitivni odnosi in komunikacija med ucenci razli¢nih starosti.

Tehniski dan smo si popestrili z ustvarjalnimi delavnicami, kjer smo izdelovali razlicne okraske iz
papirja, oblikovali sneZake iz slanega testa in sejali Zito. Ucenci so se drutzili dve Solski uri in skupaj
preZiveli del dopoldneva nadvse ustvarjalno, pouc¢no in zabavno. Delo je potekalo dinamicno in
aktivno, kajti u€enci so pri omizjih opravljali posamezne aktivnosti, nato pa krozili po postajah,
dokler niso izpeljali vseh ustvarjalnih nalog. Skupaj so oblikovali verige iz papirja, izrezovali
razlicne okraske, pri ¢emer je bilo najmlajsim potrebno veckrat priskociti na pomoc pri rokovanju s
Skarjami in samem oblikovanju.

Oblikovanje iz slanega testa je ena bolj priljubljenih ustvarjalnih aktivnosti mlajSih otrok. Pri takih
receh je potrebno ucence tudi pouciti, da v kuhinji nastaja hrana, ki jo pripravimo iz razli¢nih Zivil,
vCasih pa lahko uporabimo Zivila za izdelavo posebne mase — slanega testa, ki pa ni namenjeno
prehrani. Tako se je zabava zacela Ze s pripravo testa, ki smo mu posebej dodali Se rdeco, modro
in ¢rno barvo, za razlicne dele snezaka, kar je prineslo Se dodatno veselje. Pri oblikovanju so
nastajali razlicni izdelki, vsak pa je bil unikat zase, ki bo zagotovo popestril zbirko novoletnih
okraskov.

V zadnji delavnici smo namenili posebno pozornost eni od lastnosti Zivega — rasti. Ucenci so
poglabljali svoje znanje o tem, kako se razvijajo rastline: seme, kalitev, rast, in kaj potrebujejo za
rast: vodo, svetlobo, prst in zrak. Najprej so si ogledali zbirko semen (javor, hrast, bukev, smreka,
kostanj), ki so jih nabrali na jesenskem opazovalnem sprehodu v bliznjem Ragovem logu. Pri tem
seveda ni bilo teZko ugotoviti, da so semena razlicno velika, razli¢nih barv in oblik ter da se zelo
razlikujejo od semena nase pSenicke. Na Dolenjskem namrec sejemo pSenicko, ki jo ucenci pred
novoletnimi prazniki odnesejo domov in uporabijo kot okras k novoletni jelki ali na prazni¢ni mizi.

Tudi setev semen je uspela, seveda pa je bilo potrebno do praznikov nameniti posebno pozornost
Se oskrbi Zita z zalivanjem. Ucenci so lahko dnevno opazovali rast psSenicke. Nas nasadek smo Cez
Cas tudi ovili v okrasni papir, dodali trak in si pricarali del prazni¢nega vzdusja.

5. ZAKLJUCEK
5.1.Prazni¢na miza

Z naravoslovnim dnem Prazni¢na miza smo zakljucili dejavnosti pred iztekom koledarskega leta.
Vse predstavljene aktivnosti, ki smo jih postopoma izpeljali skozi veCmesecno obdobje, smo
zaokroZzili s pripravo prazni¢nega pogrinjka. Ucence je namre¢ pomembno nauciti, da je lepo
okrasena in pripravljena miza del kulturnega prehranjevanja, saj bomo ob taksni mizi toliko bolj
uzivali pri obedu. Ucenci so bili aktivni udeleZenci pri pripravi prazni¢ne mize, pri ¢emer so si
pridobili nove izkusnje in spretnosti. Medtem ko so eni po navodilih pripravljali pogrinjke, so drugi
ucenci krasili mize z izdelanimi okraski, ostali pa so sodelovali pri peki palacink.
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TakSne dejavnosti uéence neizmerno motivirajo, saj jim dajejo mozZnost, da pokazejo svoje
spretnosti, hkrati pa spodbujajo vedoZeljnost, ustvarjalnost in samoiniciativnhost. Znanje iz
razliénih podrocij lahko med seboj povezujejo v celoto. Medsebojno sodelovanje, skupno iskanje
reSitev in pomoc¢ pri izvajanju dejavnosti vsekakor vodijo k odlicnemu vzdusju in doseganju
zastavljenih ciljev.

o
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0S Notranjski Odred Cerknica
Veronika Svigelj
Lektor: Alenka KolSek Puklavec

EKO VISOKE GREDE IN UCILNICA NA PROSTEM
ECO HIGH GARDEN AND OUTDOOR CLASSROOM

POVZETEK:

Zaradi prepletenosti u¢nih ciljev naravoslovnih predmetov, ki jih poucujem na Osnovni Soli Notranjski
odred Cerknica, sem priSla na idejo, da bi pred Solo postavili eko visoke grede in hkrati ucilnico na
prostem, ki bo na voljo vsem uciteljem in u¢encem. V ¢lanku podrobneje opiSem sam postopek
postavitve gred in ostalih elementov udilnice kot tudi nekatere konkretne primere njene uporabe.

KLJUCNE BESEDE: visoka greda, ucilnica na prostem

ABSTRACT:

Interlacing of the learning objectives of natural science subjects that | teach at the Primary School
Notranjski odred Cerknica, | came to the idea of setting up an eco high garden in front of the school
and at the same time an outdoor classroom that will be available to all teachers and students. In the
article, | describe in detail the process of setting up the garden and other elements of the outdoor
classroom, as well as some concrete examples of it's use.

KYE WORDS: high garden, outdoor classroom
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Na Osnovni Soli Notranjski odred Cerknica poucujem razlicne naravoslovne predmete, predvsem
biologijo in gospodinjstvo. Zaradi prepletenosti ucnih ciljev sem priSla na idejo, da bi v okviru
predmetov, ki jih poucujem, s sodelovanjem vseh deleinikov dosegla konéni cilj, in sicer
postavitev eko visokih gred in hkrati ucilnice na prostem, ki bo na voljo vsem uciteljem in
uéencem.

1. Prvi korak: postavitev eko visokih gred z u€enci izbirnega predmeta Rastline in
¢lovek (1P RCL)

V zacetku $olskega leta 2017/18 smo pri IP RCL priceli z naértovanjem visokih gred. Najprej smo
se lotili iskanja primerne lokacije ob Soli, pri ¢emer smo upostevali predvsem sonc¢no lego, blizino
vhoda v Solo oziroma
dostopnost in blizZino vodnega
vira, nismo pa zanemarili niti

Zelje po ¢im bolj nemotenem

poteku ucnega procesa, tako za

nas kot za uporabnike bliznjih
ucilnic. Glej sliko 1.

= C—

Mty

Slika 1: nacrt udilnice na prostem

Septembra nam je lokalni kmet podaril odrabljene palete in jih tudi dostavil pred Solo. Palete smo
z uéenci IP RCL sestavili v 4 kvadratne strukture in jih postavili v polkrog ob obstoje¢o nizko
gredico z zelis¢i, po 2 na vsako stran. Tako sestavljene palete smo z notranje strani obdali z
rabljenimi PVC vreCami zaradi zasCite samega lesa pred preperevanjem. Nato smo vse stranice
oblozili z ostanki kartona iz Solske kuhinje zaradi utrjevanja podlage in zadrZevanja vlage ob
stranicah. V oktobru smo ob Solskem igris¢u nabrali odpadle veje in listni opad ter jih stresli na
dno konstrukcij. Ker se nasa Sola ogreva na lesne pelete, imamo na razpolago veliko pepela. Po
dve vedri volumna 10 litrov smo ga natresli v obstojece konstrukcije. Neobdelano ovcjo volno, ki
smo jo dobili v dar od lokalnih kmetov in drustva Modro nebo, smo kot odejo poloZili na obstojece
sloje, saj odganja zajedavce in dobro zadrZuje vlago. Obc¢ina Cerknica je prispevala ilovnato zemljo,
ki smo jo z uéenci IP RCL, varstva
vozaCev, oddelkov  podaljSanega
bivanja in drugimi prostovoljci z vedri
in lopatami nalozili v nastajajoce
visoke grede. V novembru nam je
lokalni kmet s traktorjem dostavil Se
suh konjski gnoj in ¢rno gozdno
zemljo. Z zmesjo obojega smo do vrha
napolnili vse Stiri gredice. Kasneje
smo v tako pripravljene grede zasadili
domac cebuléek in zimski cesen, pri
¢emer nas ni zmotil niti obilen dez.

Slika 2: policke za vegetativno razmnozZevanje sadik
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Gredice smo nato z vejicami bliznjih iglavcev zavarovali pred zmrzaljo. Z namenom maksimalnega
izkoristka visokih gred, smo na njihove zunanje stranice namestili lesena korita, izdelana iz
ostankov palet, ki sluZijo vegetativnemu razmnoZevanju trajnic: jagodnjaka razli¢nih vrst, sivke,
brsljana, malin, robid, vrtnic, Sipka, ameriskega slamnika, timijana, origana, majarona, Zajblja
razlicnih vrst, drobnjaka, melise in mete razlicnih vrst, ognjic¢a, natreska ali uSesnika, rdece in
navadne hermelike, grmicaste bazilike in roZmarina. Glej sliko 2. Rastline mediteranskega
podnebja smo dodatno zas(itili, tako da smo potaknjence prekrili z vrhovi odrabljenih plastenk.

2. Drugi korak: promocija lokalne hrane in pridelkov

Ob svetovnem dnevu hrane, 16. oktobra, smo pripravili tudi razstavo plodov oziroma lokalnih
pridelkov, saj opazamo, da otroci ne prepoznajo domacih vrst zelenjave in sadja. Razstava je
potekala v okviru projekta Solska shema. Otroci 6. razreda so na ta dan iz omenjenih pridelkov pri
pouku gospodinjstva pripravili jedi: ohrovtov Cips iz pecice, prazeno kolerabo, popeceno buco in

prazena bucna semena, juho s porom
in leco, ipd. Glej sliko 3. Pri pripravi
hrane smo semena shranili, saj smo
jih rabili za izmenjavo semen na
gregorjevo. |z Solske sivke smo
pripravili tudi sivkine piskote, ki smo
jih ponudili za zbiranje sredstev pri
projektu Rdecega kriza »Drobtinica«
in za pogostitev nastopajofih na
dobrodelnem koncertu za Solski sklad.

Slika 3: zelenjavne jedi ob svetovnem dnevu hrane

3. Tretji korak: izdelki iz zdravilnih zeli$¢ in diSavnic

Osudena zdravilna zeli$¢a smo z u¢enci IP RCL v zagetku novembra namotili v oljéno olje in jih
zavarovane pred sonéno svetlobo pustili stati dva tedna na okenskih policah nad radiatorji v
ucilnici gospodinjstva. Tako smo dobili domace zelis¢ne macerate: roZzmarinov, melisin, metin,
sivkin, timijanov in ognjicev. Na$ hisnik g. Debevec je cCebelar in nam je ob Tradicionalnem
slovenskem zajtrku (TSZ), 17. novembra, podaril deviski cebelji vosek, iz katerega smo z
maceratom ognji¢a z ucenci 5. razredov pri pouku gospodinjstva izdelali mazila »za nasmejane
ustnice«, ki so 100 % naravna in tudi uzZitna. lzdelana mazila smo z namenom zbiranja sredstev za
Solski sklad ponudili tudi na novoletnem Solskem bazarju, kjer smo obenem ponujali tudi: pirine
blazinice z roZmarinom za astmatike, mazilo za nos s smrekovo smolo, zelis¢no sol za pripravo jedi,
¢aj za pomirjanje z meliso in meto, aromatic¢ne sivkine blazinice za omare in celo Solski parfum z
aromo citrusov.

4. Cetrti korak: semena in sadike

Z ucenci, ki obiskujejo izbirni predmet Kmetijska dela (IP KID), smo na gregorjevo pripravili akcijo
izmenjave semen, ki je potekala od 12. do 17. marca 2018. Ucenci in starSi so imeli v tem ¢asu
mozZnost izmenjave semen po nacelu 1 za 1, ucenci med glavnimi odmori, starsi pa med
popoldanskimi govorilnimi urami. Na ta nacin smo Zeleli vzpodbuditi izmenjavo semen avtohtonih
slovenskih vrst oziroma domacih semen. Preostanek semen smo posejali v kalilnike in se tako
pripravili na blizajo¢o sezono dela na vrtu. Kot posebno zanimivost smo v 6. razredu pri pouku

63



naravoslovja ob obravnavi rastlinskih delov pripravili eko kalilnik iz odrabljenih plastenk. Tako so
ucenci skozi daljSe ¢asovno obdobje imeli priloZnost opazovati kalitev semena avokada kar v
ucilnici. Ucenci 8. razredov so pri pouku tehnike izdelali pomanjsane lesene elemente bodoce
ucilnice na prostem, ki smo jih pri pouku IP KID napolnili na enak nacin kot dejanske visoke grede.
Nedvomno gre za primer dobre prakse in medpredmetnega povezovanja. Tako pripravljeno
maketo in preostale primere dobre prakse smo 17. marca predstavili tudi na sejmu Altermed v
Celju pod naslovom »Zdravje iz visoke grede«. Mati¢no Solo smo na stojnici zastopali ucitelji
predmetne stopnje: Martina Marc, Jure Mele, Anja Turk in Veronika Svigelj. Vse predstavljeno
smo na ogled postavili tudi v Solskem atriju.

5. Peti korak: klopce iz palet

Z ucenci IP KID smo si iz arhiva TV Slovenija ogledali posnetek oddaje Na vrtu, s pomocjo katerega
bomo ob lepsem vremenu v mesecu aprilu iz podarjenih palet izdelali klopce. Iz dveh palet bo s
tem nastala ena klopca, na kateri lahko sedijo po 2-3 ucenci.

6. Sesti korak: 7. april, svetovni dan zdravja

Z ucenci izbirnega predmeta Sodobna priprava hrane (IP SPH) in izbirnega predmeta Nacini
prehranjevanja (IP NPH) iz neprevzetih Solskih obrokov pripravimo recepte za nove jedi v sklopu
projekta EkoSola — Hrana ni za tjavendan in projekta Kuhnapato, s ¢cimer neposredno zmanjSamo
koli¢ino zavrZene hrane. V nagradnem natecaju sodelujemo z receptoma Cerkniski krapki
(pripravljeni iz ostankov krompirja in parmezana prejSnjega dne), pecena ajdova kasa (pripravljena
iz ostankov ajdove kase in jabolk) in hamburger z govedino iz juhe. V ponedeljek, 9. aprila, pa
bomo izvedli tudi degustacijo smoothijev, ki jih bodo u€enci po lastnih Zeljah pripravili iz sadja in
zelenjave.

7. Sedmi korak: uporaba ucilnice na prostem

Ucilnica na prostem, ki nastaja ob vhodu v Solo, predstavlja izjemno priloZnost za vra¢anje
vzgojno-izobraZevalnega dela v naravo, za kognitivno ucenje in za spodbujanje zdravega
Zivljenjskega sloga. Ucilnico bomo lahko uporabljali vsi, tako za klasi¢ne metode poucevanja, npr.
frontalni nacin (predvidena je tudi namestitev Solske table), kot tudi za poucevanje z informacijsko
komunikacijsko tehnologijo (IKT), npr. pouk s tablicnimi racunalniki z aplikacijami, kot so Plickers,
Google Sites, Kahoot, Nearpod, ipd. Kot ljubiteljica narave pa delim mnenje z ostalimi
naravoslovci, da moramo naravo vrniti nazaj v u€ilnice in s tem krepiti in spodbujati kognitivhe
nacine poucevanja in izkustvenega ucenja ob prakticnem delu. Menim, da smo ucencem dolzni
ponuditi pouk, ki bo nadgradnja njihove prirojene Zelje po raziskovanju in opazovanju Zive narave.
Tako jim bomo lahko veckrat dali navodila, kot so: utrgaj, otipaj, povohaj, oglej si, opazuj, okusi,
poslusaj ... Gotovo pa pri poucevanju na prostem ne smemo zanemariti ostalih Zivih in neZivih
dejavnikov in njihovega vpliva na zdravje (svetloba, temperatura, svez zrak ...).

Pri pouku biologije v 8. razredu obravnavamo ¢loveka, zato Zelim od teorije preiti k praksi in del
pouka na prostem nameniti tudi vajam za krepitev telesa. Z razli¢nimi rednimi vajami, pri katerih
so gibi, poloZaji in dihanje usklajeni, ucenci okrepijo proznost vezi in sklepov ter mo¢ misic pa tudi
izboljSajo delovanje organskih sistemov. To je lahko tudi eden od nacinov za uravnavanje
odzivanja na napore, stres in preobremenjenost.
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OS Notranjski Odred Cerknica

Martina Marc
Lektor: Nusa Dedo Lale

LOKALNA BIODIVERZITETA
LOCAL BIODIVERSITY

POVZETEK:

V letoSnjem S3olskem letu z ucenci 9. razredov spoznavamo biotske znacilnosti lokalnega okolja.
Spoznavamo avtohtone vrste zeli in visokodebelnih rastlin. Prou¢ujemo biotsko pestrost in kulturo
Cerkniskega jezera. Ce Zelimo naravo $e naprej ohranjati, jo moramo najprej poznati in se z njo
povezavi. V sklopu projekta bomo tako raziskovali kaljivost semen, kakSna semena so primerna za
domace okolje in katera Zivila se lahko izdela iz njih.

KLJUCNE BESEDE: kalitev, biodiverziteta, avtohtono, hrana

ABSTRACT:

With the 9 grade students we learn about the biotic characteristics of the local environment. We
learn about autochthonous varieties of herbs and trees. We will look into biodiversity and culture of
Cerknica lake. If we want to preserve nature, we must first know it and connect with it. As part of the
project, we will examine how seeds sprout, which seeds are suitable for our environment and which
food can be produced from them.

KYE WORDS: sprout, biodiversity, autochthonous, food
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1. Zakaj smo raziskovali?

V uénem nacrtu osnovne Sole je navedenih ve¢ ucnih ciljev, ki so povezani z zavedanjem o
pomenu biodiverzitete in uporabo preprostih raziskovalnih metod. V Soli moramo vzgajati tudi za
odgovoren odnos do ohranjanja naravnih danosti.

Tako smo z uéenci devetih razredov pri rednih urah biologije raziskovali lokalno biodiverziteto. Za
Slovenijo vemo, da jo oznacujejo z vroco tocko biotske pestrosti. Ker prihajamo iz Cerknice, ki je
znana po Cerkniskem jezeru, smo se osredotocCili nanj. Ucenci so dobili nalogo, da raziscejo
lokalno Zivalstvo in rastlinstvo in ga primerjajo s svetovnimi podatki.

Raziskali smo tudi, kako razli¢ni pogoji vplivajo na kalitev semen in gojenje rastlin. U¢enci naj bi
samostojno nacrtovali poskus s kalitvijo, ga izvedli in na koncu oddali raziskovalno nalogo z
meritvami, opaZanji in ugotovitvami.

2. Kulturna dedisc¢ina — bozi¢no zito

Ena izmed tem je bila kulturna dedis¢ina in lokalno rastje. Ucenci so predlagali, da posejemo
pSenico in oves, saj se je blizalo novo leto. Na ta nacin smo se seznanili s tradicijo sejanja
bozi¢nega zita. Raziskali in ugotovili smo, da so nekoc Zito posejali tudi zato, da bi videli, kako
kvalitetno letino so pridelali v lanskem letu in ali bo seme drugo leto dobro kalilo. U¢enci so bili
nad idejo navduseni, tako da so nekateri Zito posejali tudi doma z namenom, da krasi jaslice.

Pripravili smo enostavno kalitev na papirnatih brisacah in dolocCili dezurne ucence za zalivanje.
Gojitev smo opravili kar v razredu, tako da je bila na ogled tudi drugim ucencem. Ker je bilo Zito po
10 dneh res lepe svetlo zelene barve, je kar vabilo po dotiku. Papirnato brisaco smo obrezali v
poljubne oblike in jih postavili na ogled. Tako je nase Zito krasilo Solo in vabilo, da ga pobozamo.

3. Kalitev semen in gojenje rastlin

Ucenci so najprej s pomocjo svetovnega spleta in knjig poiskali podatke o kalitvi in razvoju mladih
rastlin. Nato so si zastavili raziskovalno vprasanje, ki jih je vodilo skozi proces, na koncu pa so
oblikovali Se hipotezo.

Sledilo je nacrtovanje prakti¢nega dela raziskave in metode. Pripravili so kalitve in jih opazovali.
Ucenci so zelo razli¢no pristopili k prakticnemu delu od opazovanja vpliva svetlobe na kalitev in
rast rastlin do tega, kako sok ali razkuZilo za roke vplivata na rastline. Nekateri so izracunali
kaljivost semen razli¢ni proizvajalcev ipd. Vse gojitve smo opravljali v 3oli, zato so si uenci
pripravili opazovalni list, na katerega so si beleZili opazanja in sproti tudi fotografirali spremembe.
Nekaterim gojitev prvi¢ ni uspela, zato so morali parametre spremeniti in vse ponoviti. Ker so
gojitve iz prej omenjenega razloga trajale razlicno dolgo, smo z delom nadaljevali, ko so z
opazovanjem vsi zakljucili.

Nato so ucenci svoja opaZanja zapisali v obliko grafa, tabele, fotografij ali besednega zapisa. Na
koncu so odgovorili na raziskovalno vprasanje in potrdili ali ovrgli hipotezo. Med urami, ko so
izdelovali svoje porocilo, so imeli ves ¢as na voljo svetovni splet ali pa knjiznicno gradivo. Ucenci
so tako izdelali raziskovalno nalogo z vsemi fazami raziskovanja. Svoje izdelke so razstavili na Soli
in predstavili pri urah biologije.

4. Sok iz pSenicne trave

Za skupno gojitev smo izbrali pSenico. Z u¢enci smo pseni¢na semena 24 ur namakali v vodi, nato
pa razprostrli po vlaznih papirnatih brisacah. Vse skupaj smo pokrili s prozorno folijo, da smo
zadrzali vlago a kljub temu lahko opazovali dogajanje. Po nekaj dneh smo opazili, da seme kali,
kasneje pa smo opazili Ze razvoj klorofila, saj so se razvile Ze mlade rastline.
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Z ucenci smo pripravili sok iz priblizno dvanajst dni stare pSeni¢ne trave. Za sok smo v ve¢ virih
zasledili, da je zdravilen in deluje kot antioksidant. Najprej smo raziskali, kaj to sploh pomeni in kaj
v njem naj bi bilo tako zdravilnega. Po nekaterih podatkih naj bi ga celo uzivali v podporo ob
zdravljenju raka. Nasli smo torej Se eno izmed lokalnih
rastlin, ki je spregledana in pozabljena, hkrati pa za izdelke iz
nje lahko placamo pravo bogastvo. Z u¢enci smo sok izdelali
kar v Soli. Ker nismo imeli pravega sokovnika, smo si delo
poenostavili in vse opravili s paliécnim mesalnikom in
cedilom. Najprej smo odrezali zeleni del trave in ga narezali
na en centimeter velike koscke. Te smo zmesali z nekaj vode,
saj bi bile same bilke za pali¢ni mesalnik prevec suhe. Nato
smo s pali¢nim mesalnikom zmes mesali toliko ¢asa, da smo
Ze lahko opatzili, da bilke bledijo in smo ocitno predrli celicne
stene in membrane, klorofil pa je izplaval iz celic. Nato smo
vse skupaj precedili. Ucenci so bili nad okusom prijetno
preseneceni, saj so bili mnenja, da bo grenak. Ugotovili smo,
da lahko namesto dragih izdelkov v trgovini samo posejemo
semena in iz njih izdelamo res svez sok z veliko klorofila, ki
naj bi zdravilno deloval na nase telo.

Slika 1: V kozarcu je Ze pripravljen sok iz pSenicne trave

5. Lokalna biodiverziteta

Ker se zavedamo, da je pomembno poznavanje lokalnega okolja, smo se osredotocili na Cerknisko
jezero. Ucenci so doma in pri sorodnikih povprasali o avtohtonih vrstah Zzivali in rastlin. Na Soli
smo prisluhnili tudi predavanju gostujocega predavatelja o avtohtonih rastlinah in visokodebelnih
sadovnjakih. Ucenci so za vir informacij uporabili tudi svetovni splet in knjige. Po zbiranju
informacij so zaceli s prakti¢nim delom. Za potrebe raziskovalne naloge so na zacetku poiskali
podatke o Stevilu razli¢nih rastlinskih in Zivalskih vrst za tri obmo¢ja: Cerknisko jezero, Slovenija in
cel svet. Na podlagi teh podatkov so lahko izracunali, koliko odstotkov Zivalskih in rastlinskih vrst
Zivi v Sloveniji in koliko na jezeru. Nato so primerjali Se povrSino Zemlje s Slovenijo in povrsino
Zemlje z jezerom.

Koncni cilj je bil ugotoviti, koliko odstotkov rastlinskih in Zivalskih vrst najdemo v bliznji okolici
glede na majhnost drZave in jezera. Ucenci so ugotovili, da so podatki potrdili dejstvo, da se nasa
drzava uvrsca med vroce tocke sveta, saj je na zelo majhni povrsini mogoce najti veliko razli¢nih
vrst organizmov. Ucenci so izracunali, da so lahko na jezeru, ki predstavlja 0,00005 % svetovne
povrsine, v razlicni letnih Casih prisotni kar 3 % vseh vrst ptic sveta, zato jih tam mnogokrat tudi
opazujejo. Svoje izraune so predstavili s tabelami in jih tudi graficno ponazorili. Grafi¢ni prikaz je
Se bolj olitno prikazal res bogato vrstno pestrost v Sloveniji in v nasi okolici. Ucenci so poiskali tudi
lega, ki omogoca preplet razli¢nih geoloskih obmaocij. Svoje izdelke so razstavili na Soli in jih tako
ponudili tudi ostalim razredom, da jih prelistajo.
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OS Toma Brejca Kamnik

Urska Dolgan

Lektor: Karla Avgustin

POSEJMO IN POJEJMO
FIRST WE SOW, THEN WE EAT

POVZETEK:

Z ucenci smo posejali zelis¢a in listnato zelenjavo. Pripravili bomo tudi domace sadike za zunanjo
gredico. Pridelke uporabljamo pri pripravi jedi na kuharskih delavnicah. Velik poudarek smo namenili
ozaves$canju ucencev o pomenu uzivanja lokalno in ekoloSko pridelane hrane. V jedilnike
vklju¢ujemo ¢im vec¢ taksnih Zivil. Prizadevamo si, da imajo ucenci vsakodnevno na voljo sveze sadje
ali zelenjavo. Obiskujemo kmetijo s sirarno, ¢ebelarja in eko pekarno.

KLJUCNE BESEDE: sadike, sadje, zelenjava , lokalno, ekolosko

ABSTRACT:

We have planted herbs and leaf vegetable with pupils. We will also prepare home grown saplings for
flower beds outside. We use the products to prepare food at cooking workshops. We put a lot of
emphasis on raising pupils' awareness about the importance of eating locally and organically
produced food which we also include in the menu. We enable students to have fresh fruit and
vegetable on a daily basis. We visit a farm with cheese diary, a beekeeper and an organic bakery.

KYE WORDS: saplings, fruit, vegetable, local, organic
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1. uvoD

UravnoteZeno prehranjevanje in zadostna telesna dejavnost sta v obdobju odraséanja Se posebej
pomembna varovalna dejavnika zdravja. Omogocata zdravo rast ter telesni in dusevni razvoj otrok
in mladostnikov, njihovo optimalno zdravje in kakovost Zivljenja. Prav tako preprecujeta nastanek
zdravstvenih teZav, kot so prenizka ali prekomerna telesna teZa in s tem povezana bolezenska
stanja, nezadostno preskrbo z esencialnimi hranilnimi snovmi, teZzave z zobovjem in slabo telesno
drzo.

Na OS Toma Brejca smo v zadnjih letih namenili veliko ¢asa in pozornosti navajanju uéencev na
zdrav Zivljenski slog, saj imajo tako ve¢ moznosti, da bodo zdravje ohranjali tudi v odrasli aktivni
dobi.

2. AKTIVNOSTI
2.1.Mini vrticek v ucilnici

Zima je bila dolga in v ucilnici smo si zazeleli nekaj zelenega in uporabnega. Ob koncu meseca
februarja smo z ucenci drugega triletja naredili nacrt za setev nekaterih zelis¢ (bazilika, petersilj in
timijan) in listnate zelenjave (solata berivka, rukola in $pinaca). Pripravili smo ustrezno posodo in
zemljo ter izvedli setev. Opazovali smo semena, se pogovorili o kalivosti semen ter spremljali rast
rastlin. Ucenci so bili pri skrbi za rastline zelo odgovorni in kmalu smo lahko nase pridelke
uporabili pri pripravi jedi na kuharskih delavnicah. Nekateri ucenci so prvi¢ poskusili rukolo ali
Spinaco in bila jim je vsec.

Poskrbeli smo tudi za domace sadike na zunanjem vrticku, za katerega skrbijo ucenci prvega
razreda.

2.2.Kuharske delavnice za uéence in starse

Kuharske delavnice so namenjene tako starSem kot njihovim otrokom. Starsi so skupaj z otroki
ocenili domaco prehrano z ocenami od 1 do 10. Oceno so tudi kriticno utemeljili. Pogovarjali smo
se Se o resitvah, kako na preprost nacin izboljsati kvaliteto prehranjevanja.

Glavni cilji kuharskih delavnic so:

e izboljsanje prakticnega znanja ucencev in starSev pri pripravi jedi (zdravi postopki
obdelave Zivil),

e spoznavanje novih okusov in jedi,

e ozaveScanje ucencev o koli¢ini sladkorjev in masc€obe v Zivilih,

e spodbujanje uzivanja zelenjave (poudarek na raznolikosti in barvni pestrosti),

e iskanje zdravih zamenjav za sladkor in mascobo,

e ozavesStanje ucencev o pravilni razporeditvi jedi na kroZniku, da zagotovimo potrebne

hranilne snovi v ustreznem razmerju,

kriti¢na presoja pri nakupu Zivil,

spodbujanje uzZivanja lokalne oziroma slovenske hrane,

spodbujanje uZivanja sezonskih jedi,

spodbujanje uZivanja tradicionalnih slovenskih jedi.

Ob dnevu zdravja, 7.4.2018, smo z ucenci pripravili hrustljave krekerje z zeliS¢nim namazom in
smuti zelencek. Pri pripravi smo uporabili petersilj, baziliko, Spinaco in rukolo iz nasega mini vrta.
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Hrustljavcki z zeliS¢nim namazom
Sestavine:

70 g soncni¢nih semen

70 g sezamovih semen

35 g lanenih semen

35 g konopljinih semen

2 Zlici kokosovega olja

1,5 Zlice moke indijskega trpotca
2,5 dcl vroce vode

zlicka morske soli

dodamo lahko $e cimet, kardamom, ingver v prahu,...
Potek:

Cela semena, moko indijskega trpotca in sol damo v skledo in dobro premesamo. Zavremo vodo in
ji dodamo raztopljeno kokosovo olje. MeSanico prilijiemo k semenom in z Zlico dobro premesamo.
Pustimi pocivati pol ure. Pripravimo velik pekac, ga prekrijemo s papirjem za peko in maso na
tanko razprostremo po povrsini pekaca. Pe¢emo na 150 °C, 45 minut.

Ohlajene krekerje narezemo in premaZzemo z zelis¢no skuto (skuta, sveZi petersilj in bazilika, sol,
poper) in okrasimo s svezo rukolo.

Slika 1: Domaca rukola in solata Slika 2: Hrustljavcki z zeliSénim namazom

2.3.S5olska prehrana

V Solskem letu 2016/2017 smo naredili analizo stanja Solske prehrane, pregledali jedilnike in
izvedli nekaj bistvenih sprememb:

e zmanjsali smo koli¢ino pakiranih industrijsko pripravljenih izdelkov,

e pripravljamo mlecne jedi za zajtrk in dopoldansko malico (mle¢ni riz, mlec¢ni zdrob,
prosena kasa),

e pripravljamo sveZe namaze (tunin, jajéni, mesno zelenjavni, skutni,...),

e ponujamo zdrave napitke(nesladkan c¢aj, 100% bio jabol¢ni sok redéen z vodo,sveze
stisnjena limonada in pomarancni sok, voda)

e zmanjsali smo koli¢ino sladkih slascicarskih izdelkov (navihancki, rogljicki, krofi)
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e ucencem je veckrat ponujeno mleko in mlecni izdelki lokalnega kmeta, lokalno ali
ekolosko sadje in izdelki (jabolka in jabol¢ni sok, med, kaki, slive, ¢eSnje, jagode, bio
marmelada,...)

e ucencem je vsaj enkrat tedensko ponujen ekoloski kruh ali drugo pekovsko pecivo
oziroma domaci kruh iz krusne peci.

Zmanjsali smo koli¢ino odpadkov, predvsem embalaZze (ni tetrapaka od sokov, lonckov od
jogurta,...). Ucenci po obrokih pospravljajo in locujejo odpadke. Neuporabljeno hrano (kruh,
sadje, zelenjava) u¢encem ponudimo v posebnih kotickih na hodniku.

2.4.Projekta tradicionalni slovenski zajtrk in Solska shema

Tudi na nasi Soli Ze vrsto let ob dnevu slovenske hrane izvedemo dan dejavnosti (naravoslovni ali
tehniski dan). Zjutraj imamo tradicionalni slovenski zajtrk, nato pa sledijo razlicne dejavnosti in
medpredmetna povezovanja.

Na delavnicah se posve¢amo razlicnim temam s podroc¢ja kmetijstva, Cebelarstva, zdrave
prehrane, o pomenu zajtrka in lokalno pridelane sezonske hrane. Ucenci so pri delu aktivni in
izdelajo razlicne izdelke: kolebnice, panjske koncnice, piramido prehranjevanja in gibanja,
druZabne igre sadja in zelenjave (spomin, domine), oblikujejo anketo o zdravem Zivljenskem slogu
in jo v racunalniski ucilnici graficno obdelajo.

V projektu Solske sheme je glavni cilj poveéanje uZivanja sezonskega in lokalno pridelanega sadja
in zelenjave ter mleka in mle¢nih izdelkov iz nase neposredne okolice.

Z ucenci izbirnega predmeta Sodobna priprava hrane obis¢emo eno izmed kmetij, ki nam dostavlja
mleko. Ogledajo si njihovo mlekarno in sirarno ter izdelajo navadni in sadni jogurt ter degustirajo
razlicne vrste sirov, skute, kefirja,...

Obiscemo tudi manjso ekolosko pekarno, ki nam dostavlja eko kruh in pekovsko pecivo. Uéencem
je predstavljen nacin dela, ogledajo si stroje, skladis¢e ter skupaj pripravijo kvaseno testo in
specejo svoj izdelek.

2.5.Kuhajmo tradicionalne jedi

Z ucenci se udelezujemo tudi razli¢nih kuharskih tekmovanj ( Zlata kuhalnica, kuhanje lokalnih jedi
Kuhna pa to), sodelujemo na lokalnih dogodkih (okusi Kamnika) in drugih dogodkih (kulturni bazar
v Cankarjevem domu). Namen teh projektov je raziskovanje lokalnih tradicionalnih jedi in
sestavin. Pripravljali smo jedi, kjer smo uporabljali kamniske posebnosti: kamniska kajZerca, etina
gorcica in Zenof, trnic.

Slika 3:Pogostitev v Mestni hisi v Bruslju
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Kamniske jedi smo ponesli tudi ¢ez mejo, saj smo za nagrado odsli v Bruselj, kjer smo pripravili
pogostitvi na Veleposlanistvu RS in v Mestni hisi. Poleg tega smo obiskali evropski parlament in
ostale zanamenitosti Bruslja. Raziskali pa smo tudi belgijsko kulinariko in preizkusili njihove
dobrote.

3. ZAKUUCEK

Lokalno sonaravno pridelana hrana je okusna in zdrava, hkrati pa je njena pridelava tudi okolju
prijazna. S pridelavo hrane na tovrsten nacin investiramo v svoje zdravje ter prispevamo k
ohranitvi podezelske krajine in samega okolja, saj prihranimo energijo in gorivo, ki sta drugace
potrebna pri skladis¢enju, prevozu in distribuciji pridelkov iz bolj oddaljenih krajev.

Da bodo ucenci, starsi in ucitelji ¢im bolj ozaveséeni, bomo z razliénimi aktivnostmi nadaljevali tudi
v prihodnosti.

Vsak korak sSteje!
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Sonja Rak Zaloznik
Lektor: Majda Rak

GIB, GIB, GIBANIJE
MOVE, MOVE, MOVING

POVZETEK:

Mediji nas obkrozajo z informacijami, kako biti zdrav, lep in 'fit'. Pri pouku se veliko pogovarjamo o
zdravi prehrani, zdravem nacinu Zivljenja ter u¢encem ponujamo raznovrstne delavnice in gibalne
aktivnosti. V tej poplavi podatkov in informacij pogresam vaje za pravilno drzo in zdravo hrbtenico,
saj zivimo v casu, ko vecji del dneva presedimo, tako v Soli kot doma. V kolikSni meri se gibanje
vkljuCuje v pouk, je odvisno od posameznega uditelja. Tako se je spontano pojavila ideja o
spodbujanju uéencev h gibanju, gibanju med Solskimi urami ter o vajah za zdravo hrbtenico in lepo
ter pravilno drzo.

KLJUCNE BESEDE: zdravje, zdrava prehrana, gibanje, pravilna drza, vaje za lepo drio

ABSTRACT:

Nowadays, the media daily informs us how to stay healthy, beautiful and fit. Teachers spend a lot of
their time in classes to discuss healthy food and the healthy way of living with their pupils. Children
can take part in many different workshops and kinaesthetic activities. But while being flooded with
the information about this topic and considering the fact that we live in times when we stay seated
most of our time at school as well as at home, | often lack useful exercises for the correct posture
and healthy backbone. The extent to which the movement is included in classes therefore depends
on the individual teacher. Thus, the idea of encouraging pupils to move during their lessons and to do
exercises for a healthy backbone and a nice and correct posture spontaneously appeared.

KYE WORDS: healthy eating, exercising, correct posture, exercises for a nice posture
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Vedini je znan grski pregovor ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU. Po definiciji Svetovne zdravstvene
organizacije je zdravje stanje telesnega, duSevnega in socialnega blagostanja, in ne le odsotnost
bolezni ali napake. Za zdravo telo dobro poskrbimo, toda nekateri pri tem pretiravajo (diete,
pretirano ukvarjanje s Sportom itd.). Kolesarimo, hodimo, teCemo, obiskujemo fitnese in druge
organizirane oblike vadbe, se zdravo prehranjujemo, skrbimo za zadosten vnos tekocine, osebno
higieno, spanec in pocitek. Na nase zdravje vpliva vec¢ dejavnikov, npr. dednost, na katero nimamo
vpliva, lastna aktivnost, nas Zivljenjski slog, okolje in dobri medosebni odnosi.

Poucujem v 5. razredu in v ¢asu pouka ter drugih aktivnostih ucenci dobijo veliko teoreticnega
znanja, pri nekaterih predmetih tudi prakti¢nih vescin povezanih z zdravjem in zdravim nac¢inom
zivljenja. V zacetku Solskega leta smo se pri Solskih predmetih ukvarjali predvsem s teoreti¢nimi
znanji. Ucenci so pridobivali cilje, povezane z zdravo prehrano: razvijali so spoznanja in
utemeljevali, da so sami odgovorni za svoje zdravje, da nekatere bolezni in poskodbe lahko
preprecijo s primernim in odgovorim ravnanjem, locijo hrano po izvoru in nacinu predelave,
poznajo in razumejo pomen zdravja in zdravih navad, razumejo in interpretirajo pomen prehrane

za zdravje ter poznajo pomen pestre in uravnoteZene prehrane za zdravije ljudi.

Pri pouku naravoslovja in tehnike smo te cilje spoznavali preko vsebin o hrani. Pogovarjali smo se
o uravnoteZeni prehrani, hranilnih snoveh, o vodi, prehranskih vlakninah, razvadah in slabih
navadah, o pomenu lokalne in sezonske hrane. Pri urah gospodinjstva smo spoznali tudi teme:
Zdrav duh v zdravem telesu, Kdaj obiskati zdravnika, Pomen osebne higiene. Dolocena teoreti¢na
znanja so ucenci poglabljali v delavnicah, kjer so izdelali razlicne prehranske piramide in jedilnike.
Pod mentorstvom uciteljev in dijakov Srednje zdravstvene Sole Celje so ucenci izdelali balzame za
ustnice in zobne paste ter prisluhnili predavanju o nevarnostih zasvojenosti. V povezavi z
zdravjem in dobrim pocutjem smo jeseni na Solskem diSavnem vrtu pobrali zelis¢a, jih posusili in
shranili v kozarcke. Kozarckom smo dodali srcke ter vezene voséilnice s simbolom srca. Skozi
celotno Solsko leto je v koticku razreda nastajal miselni vzorec, ki smo ga sproti dopolnjevali.

Slikal: Miselni vzorec, ki je nastajal tekom 3Solskega leta.

V spomladanskih mesecih smo pozornost posvetili gibanju, saj v Soli ve€ino ¢asa presedimo. Iz
pogovora z ucenci je bilo razbrati, da v sedeCem polozZaju pred televizijskimi ekrani in ostalimi
elektronskimi napravami nadaljujejo Se v popoldanskem casu. lzvedli smo kratko anketo in
ugotovili, da je vecina ucencev aktivna tri ure na teden v okviru Sportnih aktivnosti. Nekaj u¢encev
obiskuje organizirane Sportne dejavnosti po pouku (nogomet, kosarka, plezanje, ples), kot najbolj
pogoste oblike gibanja pa so navedli sprehod in kolesarjenje.
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Strokovnjaki so mnenja, da bi naj bili otroci telesno aktivni najmanj eno uro na dan ter da je nase
telo ustvarjeno za gibanje in ne za sedenje. Prav tako ugotavljajo, da so otroci premalo telesno
aktivni, da prevec Casa ostajajo v sede¢em polozaju. Priporocajo, da gibanje postane nas vsakdan,
pri cemer se ni potrebno vkljuditi v organizirane oblike vadbe, ampak lahko za gibanje poskrbimo
sami, tako da sedemo na kolo, teCemo, se odpravimo pesS v Solo, namesto z dvigalom se
odpravimo po stopnicah. Prav tako ni potrebno, da se do cilja zmeraj odpeljemo z avtomobilom.
Gibanje naj bo zmerno intenzivno, v vsakem vremenu, v Soli ali doma.

Gibanje ima za nase telo veliko koristi: spodbuja kreativnost, povecuje samozavest in
samopodobo, zmanjSuje odvisnost, izboljSuje produktivnost, spodbuja metabolizem in pospesuje
delovanje prebavil, pomaga pri uravnavanju krvnega sladkorja in telesne teze, krepi srce in pljuca,
povecuje misicno maso, izboljSuje sploSno dobro pocutje, saj nas sprosti in razvedri, izboljSuje
motoricne sposobnosti in telesno kondicijo, krepi imunski sistem, izboljSuje koncentracijo,
spomin, boljsi spanec, povecuje odloc¢nost, disciplino in samostojnost, vzdrzuje gibc¢nost,
ravnotezje in zdravo drzo.

O pomembnosti ter koristih gibanja je u¢encem predavala tudi Marija PreloZnik, preventivna
sestra iz ZD Slovenske Konjice.

V ¢asu pouka ucéenci vecinoma sedijo. Nimajo moznosti, da bi se gibali. Od posameznega ucitelja je
odvisno, v koliksni meri omogoci gibanje. Ucitelji se posluzujejo razlicnih oblik: gibanje med
odmori, minute za zdravje, aktivni glavni odmori, fit metode itd. Ko ucitelj opazi, da pozornost
ucencev pade ter postanejo nemirni, jim ponudi mozZnost gibanja, tudi ¢e samo za kratek ¢as (npr.
ucenci gredo po listek z nalogami, gibalna vaja). Iz tega se je spontano razvila ideja, da bi v ¢asu
pouka vkljucili tudi vaje za izboljsanje telesne drze.

Opazila sem, da vecina ucencev ne zna pravilno vzravnano sedeti (skljucena drza, nekateri Ze
skoraj lezijo). Zaradi nepravilnega sedenja se sCasoma nasa telesna drza poslabsa, kasneje pa se
lahko pojavijo bolecine v vratu in hrbtenici.

Kako pri tem pomagamo ucencem v razredu:

e v Casu pouka ucence spodbujamo k pravilni drzi (vzravnani drzi);

e da Solske torbe niso pretezke, imamo v razredu pripravljene predalcke, kamor lahko
odlozZijo zvezke in ostale Solske potrebscine;

e pri poslusanju daljsih besedil u¢ence spodbujamo k pravilnemu sedenju (vzravnano, roke
za stol);

e ucenci so razli¢no visoki, zato je priporocljivo, da sta stol in miza primerno ergonomsko
izdelani.

Telesno drZo izboljSamo tako, da pri hoji vzravhamo hrbet, ramena potisnemo nazaj, trebuh
potisnemo noter, prsni kos dvignemo. Ko sedimo, stojimo ali hodimo, si predstavljamo, da imamo
na vrhu glave pritrjeno vrvico, ki nas vle¢e navzgor. Z rednim raztezanjem in krepitvijo misic lahko
preprecimo bolecine v hrbtenici, nauciti pa se moramo tudi pravilnega dvigovanja bremen.

Preden smo prakticno presli na vaje, sem ucencem predstavila hrbtenico, njene funkcije in
varovanje le-te, pravilno drzo, kadar stojimo ali sedimo, kako pravilno dvigujemo in prenasamo
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bremena, nosimo Solsko torbo in vrecke, kako sprostiti hrbtenico. 1z spletnih strani sem povzela
vaje za lepo drZo in zdravo hrbtenico.

Izbrala sem nekaj preprostih vaj, ki smo jih izvajali v ¢asu pouka enkrat dnevno. Ucenci so dobili
domaco nalogo, da poiscejo kaksno novo vajo, jo skicirajo in napiSejo navodila za izvajanje. Na
zaCetku Solske ure so v dvojicah predstavili izbrano vajo, ostali u¢enci pa so le-to ponovili.

Slika2: Vaje za lepo drzo, ki so jih poiskali ucenci.

Primernost prikazanih vaj smo Zeleli preveriti pri fizioterapevtih in zdravstvenih delavcih. Ob
svetovnem dnevu zdravja, 7. 4. 2018, smo medse povabili Marto Firer, diplomirano medicinsko
sestro in Nino Sarman, diplomirano fizioterapevtko. Najprej so uéenci prisluhnili kratki predstavitvi
srca in delovanju srca ter pomembnejSim korakom za zdravo srce s poudarkom na telesni
aktivnosti. V drugem delu so spoznavali pomen rednega gibanja za otroke in mladostnike ter
odnos le-teh do gibanja. Po kratkem teoreticnem uvodu so uéenci opisali in pokazali izbrano vajo,
fizioterapevtka pa jih je pri tem usmerjala in opozarjala na pravilnost izvedbe. Pokazala je nekaj
novih vaj, ki so jih ucenci pravilno ponovili.

Ob koncu smo izbrali najbolj primerne vaje ter v kasnejsih urah oblikovali plakat in bralno
znamenje s slikami ter opisi. Ucenci so delo predstavili starSem, mlajSim uc¢encem ter uciteljem
na sestanku uciteljskega zbora. Vaje redno izvajamo vsaj enkrat dnevno, vodijo pa jih ucenci
sami.

OBLIKE GIBANJA, KI SMO JIH SE IZVAJALI:

Orientacijski pohod z zabavnimi nalogami: ucenci so preko igre, opazovanja, smesnih in zanimivih
nalog spoznavali domaci kraj. Pri tem so utrjevali stare in spoznavali nove vsebine. Na devetih
tockah so opravljali razlicne naloge (brali, merili, odcitavali, zapisovali, poskusali). Del nalog se je
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navezoval na gibanje v fitnesu v naravi, na »smesne« teke po trim stezi, sestavljali so razlicne
gibalne in rajalne igre. Motori¢ne spretnosti so lahko preizkusili v motoriénem parku.

Gibalna igra: glavni cilj igre je spodbujanje h gibanju. Ucenke so si zamislile gibalno igro, ki so jo
predstavile mlajsim ucencem.

Hitre stimulacije in FIT aktivne metode: v ¢asu pouka so ucenci delezni metod in oblik dela
mednarodnega projekta FIT4KID, ki promovira gibalne Sportne aktivnosti za zdravje otrok in
katerega vodja je Barbara Konda, univ. dipl. fiziologinja.

Teden gibanja in teden zdravja: ucenci so bili deleZni aktivnosti povezanih z gibanjem.
Plesne delavnice: vsi ucenci so aktivno sodelovali v plesnih delavnicah, ki so trajale 4 Solske ure.
Literatura in viri:
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Aleksandra Pors
Lektor: Irena Grasi¢ Arnus

MINUTKE ZA ZDRAVIE
MINUTES FOR HEALTH

POVZETEK:

Minutke za zdravje skuSam izvajati vsak dan. Odpravimo se v naravo, kjer izvajamo gibalne igre,
pomagamo na Solskem vrtu, gremo v gozd, na bliznji travnik, k potoku ali pa nekaj nasih minut
prezivimo na Solskem igriscu, kjer se uéenci igrajo socialne igre, druzabne igre ali igre, ki so jih igrale
nase babice in dedki. Ob vodenih in nacrtovanih aktivnostih se ucenci razgibajo, nadihajo svezega
zraka in se sprostijo.

KLJUCNE BESEDE: odgovorno, gibanje, zdravje, narava

ABSTRACT:

| try to apply health minutes every day. We go outside where we perform games, we help in the
school garden, we go to the forest, to the nearby meadow, to the brook or spend a few minutes at a
school playground, where pupils play social games, board games or games our grandmothers and
grandfathers played. With guided and planned activities, pupils develop, breathe fresh air and relax.

KYE WORDS: responsible, movement, health, nature
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Ne Steje, kar zlijemo v uéence, ampak to, kar vsadimo vanje.
Linda Conway

6. Odgovorni?

Osnovna Sola Kuzma je podezZelska Sola na meji treh dezel, sredi neokrnjene Prekmurske idile.
Ponuja mir in tiSino, gozdove, alternative in moZnosti gibanja na sveZem zraku, kmetovanje,
vrtnarjenje in ekolosko pridelavo. Nekateri bi rekli, raj na zemlji.

Pa se, strokovni delavci te majhne Sole, ki trenutno oskrbuje, vzgaja in poucuje 130 ucencev,
vseeno ukvarjamo s temeljnimi vprasanji pretezkih otrok, premalo gibanja in premalo sadja in
zelenjave na kroznikih. Tudi zato smo neizmerno veseli, ko nam pomo¢ ponudijo zunanje
institucije in predvsem projekti s pomocjo katerih lahko svoje delovanje in primere dobre prakse
tudi pokazemo.

7. Odgovorni!

Projekt Odgovorno s hrano je bil na nasi Soli dobro sprejet, saj smo aktivnosti, ki smo jih izvajali v
okviru le tega izvajali Ze prej, nekatere smo razsirili in jih v zadnjem obdobju tudi dodali, zato je
velika Skoda, da se projekt zakljuCuje sedaj, ko je najbolj v pogonu in raste.

LoCevanje odpadkov je Ze leta na nasi Soli del Solskega reda in vzgojnega nacrta. Zdaj pa smo
dodali tudi skrb za lo¢evanje hrane ki ostane, ki konéa med odpadki in seveda zavedanje, da
potrebno na to biti Se posebej pozoren. V okviru projekta smo se veliko ukvarijali tudi s tem od kod
pride hrana na nas kroznik, koliko kilometrov in energije je potrebne za to in kaj lahko naredimo
sami, da se bomo prehranjevali ¢im bolj lokalno in ekolosko. Ostanke hrane smo tehtali in
zapisovali in ugotovili, da smo na dobri poti, saj je ostajalo vedno manj hrane.

Ena izmed aktivnosti je bila povezana z zelis¢i, zato smo jih spoznavali se o njih pogovarjali in jih
preizkusali na razli¢cne nacine, da so tudi nasi ucenci doma starse velikokrat pocukali za rokav in
rekli, da lahko sami naredijo namaz ali iz vrta prinesejo meto, meliso, ali $e kaj da izboljSajo okus
limonade, ali skuhajo tisti odli¢ni zeliS¢ni ¢aj. Najbolj pa so se navadili na stevio, naravno sladilo in
ga z veseljem zamenjali za sladkor.

e\ \ A Ay -

Slika 1: Spoznavanje zelis¢ in njihova uporaba
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Ker se pri predelavi sprosca veliko energije in se ob tem porabijo ogromne koli¢ine vode, smo se
trudili tudi z jedilniki, z vodjo prehrane in timom za Solsko prehrano, da je vsaj kak dan v tednu
brezmesni. Enkrat do dvakrat na leto pa pripravimo tudi brezmesni teden, ko se cel teden na
jedilniku skrivajo jedi, ki ne vsebujejo mesa. Ucenci so navduseni nad jedilniki, saj nekateri ne
marajo mesa, velika vecina pa jih sploh ne ugotovi do konca tedna, da je jedilnik »okrnjen«, vsaj
kar se mesa tice, ugotavljajo le, da je nekaj drugace in boljSe. Odziv vecine je zelo pozitiven.

V okviru projekta Odgovorno s hrano, je uciteljica Irena Podpecan, uredila tudi namakalni sistem
na Solskem vrtu, ki se bohoti v bliZini naSe Sole. Uciteljica je zapisala: »Ker se klasi¢ni nacin
vrtnarjenja ni obnesel, sem se kot mentorica odlocila, da je potrebno vrt preurediti, ga zasaditi
tako, da ne bomo jeseni po letnih pocitnicah jezni, ker je narava naredila svoje in ga je prerasel
plevel.«

Slika 2: Namakalni sistem na Solskem vrtu

8. Motivacija za zdravje

Poleg mnogih dejavnosti, ki so potekale in se izvajale in so Se v teku, pa smo na nasi $oli nekaj ¢asa
namenili tudi gibanju in minutkam namenjenim zdravju, ki bi jih rada prav posebej izpostavila. Ker
smo se in se tudi na nasi Soli kot na mnogih drugih Solah v preteklosti nekaj ¢asa ukvarjali s
pere¢im problemom nezbranih, nemotivirani ucencev, ki so imeli tezave s koncentracijo in
preveliko teZo, smo se uciteljice prvega izobraZevalnega obdobja odlocile, da bomo nekaj minutk
dnevno poskusali preZiveli na sveZzem zraku, se gibali in tako poskrbeli za zdravje ucencev, ne
glede na vreme in ne glede na Solski urnik.

Ugotovili smo, da ucenci, ki nekaj ¢asa prezivijo na prostem bolje sodelujejo pri pouku, bolj se
vklju€ujejo in so bolj aktivni, kot takrat ko zaradi okolis¢in in narave dela le teh ne moremo izvesti.

Vsak dan se napotimo v naravo, kjer izvajamo gibalne igre, pomagamo na Solskem vrtu — kjer pri
vrtnarskem krozku, vsako leto posadijo tudi nekaj sadik zeliS¢ in se tako aktivno vklju¢ujemo v
projekt Odgovorno s hrano. Odpravimo se v gozd, na bliznji travnik, k potoku ali pa nekaj nasih
minut prezZivimo na Solskem igris€u, kjer se ucenci igrajo bodisi socialne igre, druzabne igre ali igre,
ki so jih igrale nase babice in dedki. Ob vodenih in nacrtovanih aktivnostih se ucenci razgibajo,
nadihajo sveZega zraka in se sprostijo. Minutke za zdravje nacrtujeva z uditeljico 2. razreda na
zaCetku tedna glede na teme pri pouku in nadrtovane dejavnosti v tednu, omogocajo
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medpredmetno povezovanje. Lahko pa pride do sprememb, zaradi povsem Cloveskih faktorjev. Ob
mocnih nalivih, sneZznih metezih in podobnih situacijah, ko varnosti ni mogoce 100 odstotno
zagotoviti, se odlo¢imo za minutke za zdravje v razredu ali telovadnici.

Nasi rezultati kaZejo, da so ucenci za pouk bolj motivirani, saj Ze sami sprasujejo, kdaj se bomo
odpravili na prosto in velikokrat kar sami sodelujejo pri nacrtovanju aktivnosti, kar je motivacija
tudi za Solsko delo, saj se snov naredi prej in z veéjim veseljem -izboljSalo se je vedenje ucencev, ki
vedo da zaradi neprimernega vedenja kakSno minutko tudi izgubijo. Ugotavljamo tudi, da so
ucenci, ki vsak dan preZivijo nekaj minutk zunaj na prostem, manj odsotni od pouka, niso

velikokrat bolni in radi posegajo po sadju — predvsem jabolkih.

Slika 3: Ucenci v naravi

Glede na ugotovitve do katerih smo prisli v zadnjem letu in h katerim je pripomogel tudi projekt
Odgovorno s hrano, bomo z dejavnostmi nadaljevali in jih poskusali peljati tudi v visje razrede in
med druge ucitelje, v kolikor bo za to posluh in volja. Se naprej bomo spremljali napredek in
pozitivne ucinke gibanja na prostem, kakor tudi druge elemente projekta Odgovorno s hrano, saj
bi bilo Skoda zanemariti trud in delo tako ucencev kot uciteljev, ki so v projekt vlagali svoj trud, ¢as
in ideje. Zdravje in dobro pocutje nasih uéencev je izjemnega pomena, veliko pa nam uciteljem
pomeni tudi, ¢e so ucenci zadovoljni, zbrani in uspesni. Kajti to so cilji h katerim stremimo.
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0S Gorje
Alenka Zupan

Lektor: Tina Susnik

TROBENTICE, VIJOLICE, MARIJETICE ... — ZNANILKE
POMLADI TUDI V PREHRANI

PRIMULAS, VIOLETS, DAISIES ... — HERALDS OF
SPRING IN THE DIET

POVZETEK:

S prihodom pomladi obravnavamo tudi letne ¢ase. Posebno pozornost posvetimo spoznavanju in
opazovanju rastlin. V prvem razredu ucenje nujno poteka s pomocjo konkretnega materiala.
Trobentice, vijolice in marjetice sodijo med tiste cvetlice, ki jih u¢enci na prvi pogled najbolje poznajo.
Z opazovanjem, razvrs¢anjem in raziskovanjem smo ugotovili, da so lahko tudi del prehrane. Z
dejavnostmi v naravi u€enci razvijajo pozitiven odnos do narave.

KLJUCNE BESEDE: znanilke pomladi, prehrana, spomladanske cvetlice

ABSTRACT:

With the spring coming in, the seasons are taught in the classroom. Special attention is given to the
study and observation of plants. In the first grade, this must take place with tangible materials.
Primulas, violets and daisies are the flowers, best-known among pupils. By methods of observation,
classification and research they establish that those plants can be used in nutrition. So outdoor
activities help children to develop a positive attitude towards nature.

KYE WORDS: heralds of spring; diet; spring flowers
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1. uvoD

Pri spoznavanju okolja smo obravnavali temo o pomladi in prvih znanilcih pomladi. Najprej sem
sama odsla v naravo in nabrala pomladne cvetlice ter jih prinesla v udilnico. Nekatere so imele
samo steblo, liste in cvetove, po en primerek vsakega pa tudi korenino. Cvetlice smo najprej samo
opazovali, ucenci so pokazali veliko zanimanje, zato sem Zelela njihov interes izkoristiti in razviti
naprej. Odsli smo na bliznji travnik in poiskali znanilce pomladi, ki jih lahko uporabimo tudi v
prehrani. Ko smo se vrnili v razred, smo si pripravili malico, kjer smo uporabili tudi marjetice,
trobentice in vijolice.

Starostna skupina otrok: 1. razred (6—7 let).

9. CILJI IN SKLOPI 1Z UCNEGA NACRTA

Spoznavanje okolja

Cas
e Casovno raziskujejo, opredeljujejo in pojasnjujejo dogodke in spremembe v razliénih
letnih ¢asih.
e Spoznajo ¢asovni potek dogodkov, uporabljajo nekatere osnovne izraze za opredeljevanje
dogodkov.
Prostor

e Se orientirajo v svojem okolju, v okolici Sole in v naravi.
Ziva bitja

e Prepoznajo, poimenujejo in primerjajo razli¢na Ziva bitja in okolja.

e Vedo, da je Zivljenje Zivih bitij odvisno od drugih Zivih bitij in od neZive narave.
e Znajo poiskati razlike in podobnosti med rastlinami.

e Spoznajo, kaj potrebujejo sami in kaj druga Ziva bitja za Zivljenje.

Clovek

e Vedo, da jim zdrav nacin prehranjevanja omogoca rast in razvoj ter da jim pomaga
ohraniti zdravje.

Okoljska vzgoja
e Vedo, da moramo varovati naravo in okolje.
Postopki

e Usmerjeno opazujejo, uporabljajo vec Cutil, opazovano narisejo.
Razvrscajo po skupnih lastnostih.

Urejajo po eni spremenljivki.

Grafi¢no prikaZejo in predstavijo ugotovitve opazovanj.
Oblikujejo in izpolnjujejo tabele.

Matematika
Orientacija

e Opredelijo poloZaj predmeta glede na sebe oziroma glede na druge predmete in se znajo
pri opisu poloZajev pravilno izrazati.
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Merjenje
e QOcenijo in primerjajo koli¢ine za dolZino (najkrajsi, najdaljsi ...).
Naravna Stevila in Stevilo 0
o Stejejo, zapisejo in berejo $tevila do 20, vklju¢no s $tevilom.
Logika in jezik
e Razporejajo predmete glede na izbrano eno lastnost in s tem oblikujejo mnoZice.
e QOdkrijejo in ubesedijo lastnost, po kateri so bili predmeti razporejeni.
Prikazi
e Podatke prikaze s prikazom s stolpci ter jih tudi prebere.
Slovens¢ina

e Smiselno sodelujejo v pogovoru in upostevajo temeljna nacela vljudnega pogovarjanja.
e Iz nebesednih znamenj prepozna sporocilo in ga izrazi z besedami.

e Bogatijo si besedni zaklad.

e Vadijo razlo€no in naravno govorjenje in se navajajo na zborno izreko.

e Ucenec sprosceno izvaja naravne oblike gibanja.
e Pozna pravila varne hoje.

10. 1ZVEDBA UCNIH UR

1. ura

Pomladne cvetlice, ki sem jih prinesla, smo z ucenci opazovali, poimenovali, nasteli njihove dele:
cvet, steblo, list, korenika/Cebulica s koreninicami/gomolj. Cvetlice smo primerjali med seboj,
iskali smo podobnosti in razlike.

Zaznavanje s Cutili

Ucence sem razdelila v skupine. Pomladne cvetlice sem razporedila v Sopke, za vsako skupino po
en Sopek. Ucenci so v skupinah opazovali cvetlice, jih poimenovali in zaznavali s Cutili. Najprej sem
jim pokazala trobentico. Uéencem sem narocila, naj povonjajo cvet in povedo kaksen vonj ima.
Otipali so list, cvet, steblo in povedali, kaksen je na otip. Ogledali so si cvet, list, steblo in povedali,
kaksne barve je, kaksno obliko ima, kako je visok.

Poslusali so zvok, ki so ga slisali, ko so pihnili v cvet. Povedali so, da trobentico lahko tudi pojedo.
Okusali so cvet trobentice in povedali, kakSen okus ima. Najvec jih je okus opisalo kot sladek,
nekateri so rekli, da ima okus po medu. U¢encem sem povedala, da ne bomo nobene cvetlice vec
okusali in jim pojasnila, zakaj ne. Po podobnem postopku smo s Cutili zaznali Se ostale cvetlice
(veliki zvoncek, mali zvoncek, Zafran, jetrnik, ¢rni teloh).

Po opazovanju smo resili naloge v delovhem zvezku. Ogledali smo si narisane cvetlice, jih
prepoznali in poimenovali. Poimenovali smo posamezne dele rastlin in jih med seboj primerijali.
Priredili smo jih k cvetlicam, ki smo jih prinesli v Solo. Pri reSevanju nalog so imeli ucenci cvetlice
pred seboj na mizah. Cvetlice so opazovali in jih ¢im bolj natan¢no pobarvali.
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2. ura

Pripravila sem Sopke. Ulenci so po skupinah dobili Sopke. Poimenovali so rastline in njihovo
Stevilo prikazali s stolpci. Presteli so cvetne liste posamezne cvetlice ter jih oznacili v preglednici, ki
je bila v naprej pripravljena. Ucence sem vprasala, ¢e bi s cvetlicami lahko $e kaj poceli. Povedali
so, da so jih veckrat Ze poskusili, ko so se zunaj igrali. Nekateri so jih Ze poskusili kot dodatek v
solati in juhi. Iz njih so skuhali ¢aj in okrasili slas¢ice. Dogovorili smo se, da jih bomo v naslednjih
dneh nabrali in si jih pripravili za malico. Otroci so doma vprasali za recepte, kjer lahko uporabimo
spomladansko cvetje.

3. in4.ura

Odsli smo na travnik v bliZini Sole. Uéenci so se najprej sprostili, tekali, skakali in raziskovali po
svoje. Nato sem jih vodila, da so zaznali okolico z vsemi ¢utili.

e  Zaprli so oci. Povedali so, kaj so slisali in kaj so vonjali. Pokazali so smer proti soncu.

e Narocila sem jim, naj se ozrejo naokoli, nasteli in A
opisali so, kar so videli.

e Ucenci so poiskali nekaj uzitnega. Izbrali so
trobentice, marjetice in vijolice. Vsak ucenec je
poimenoval svojo rastlino in povedal, za kaj bi jo
lahko uporabili. Dogovorili smo se, da jih bomo
nabrali in jih odnesli s seboj v 3olo ter z njimi
popestrili danasnjo malico.

Dogovorili smo se, kako bomo nabirali (ne bomo pohodili
cvetlic, ne bomo 3li tja, ker je pognojeno, kjer sprehajajo pse,
odtrgali bomo samo cvetlice, ki jih potrebujemo, katere
cvetlice bomo nabirali ipd.). Nabiramo lahko cvetove in liste
trobentic, marjetic in vijolic. Nabrane cvetlice smo dali v
kosaro.

SIS 5 RN
Slika 1: Nabrali smo marjetice,
trobentice in vijolice

Ko smo se vrnili v Solo, smo jih oprali, a ne preve¢, saj, kot smo prebrali v literaturi, to Ze odstrani
vitamine. Vsak u€enec si je z nabranimi cvetlicami okrasil svoj kruh z mle¢nim namazom. Otroci so
si z veseljem pripravili malico s cvetlicami.

Vtisi o malici
Ema: Malica mi je bila zelo vSec. Rozice so bile zelo

dobre. Pripravila si jih bom tudi doma.

Robert: Zelo dobro. Doma bom 3el roze ven
nabrat, odrezal si bom kruh, nanj dal roze in
pojedel.

Elena: Dobra malica. RozZice so bile sladke, ampak
jaz imam najraje namaz.

Jakob: RoZice so bile zelo dobre. Bile so sladke.
Tudi doma jih bom pripravil. Vzel bom kruh, nabral
rozice, pa jih bom dal gor in pojedel. Slika 2: Malica
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Vito: Marjetice so mi bile najbolj vsec.

Jure: Trobentice imajo okus po medu.
1. wura

Kaj bi e lahko pripravili?

Skupaj smo si ogledali tudi nekaj knjig, pobrskali smo po spletu in se pogovorili o receptih, ki so jih
ucenci izvedeli doma. Ugotavljali smo, katere sestavine potrebujemo, e bi pripravili dolocene jedi
in kako bi jih pripravili dolocene jedi. Uenci so nato narisali sestavine in jed, ki bi jo lahko
pripravili. Napisala sem nekaj receptov. Vse skupaj smo izobesili v ucilnici.

Spoznali smo, da so cvetlice tudi zdravilne rastline. Marjetice se uporablja pri zdravljenju jetrnih
obolenj. Caj iz posusenih trobentic lajsa kaselj, ¢isti kri in ledvice. Caj lahko skuhamo tudi iz listov
in cvetov vijolic. Pomaga pri zdravljenju dihal.

¥

Slika 3: Regratova solata s fizolom, trobenticami in vijolicami

Nekaj receptov in idej smo dobili na Trznici semen, ki so jo pripravili starejSi u¢enci nase Sole. Tam
smo si ogledali razlicna semena in sadike. Nekaj smo jih prinesli tudi v razred, kjer smo jih posadili
oz. posejali. Z zanimanjem spremljamo in pri¢akujemo, kaj bo zraslo.

11. ZAKLJUCEK

Ucenci so urili in razvijali opazovalne spretnosti, razvijali medsebojne odnose in komunikacijo, se
veliko novega naucili v naravnem okolju in nadgradili znanje v poznavanju cvetlic, njihovih delov,
uporabi, imen ter natan¢nem opazovanju. Menim, da so bili doseZeni vsi zastavljeni cilji. Cilje sem
sproti preverjala s pogovorom, sprasevanjem ob konkretnem materialu in fotografijah ter z
reSevanjem nalog v delovnem zvezku. Vsi ucenci so pravilno pobarvali cvetlice in jih poimenovali,
le nekaj uc¢encev je imelo teZave pri poimenovanju spomladanskih cvetlic (jetrnik, Zafran, podlesna
vetrnica). Ucenci so med seboj sodelovali in se pogovarjali. Najbolj aktivni in navduseni so bili pri
uri, ki smo jo izvedli zunaj, ter pri pripravljanju malice. Uresnicevali smo tudi cilje likovne in
glasbene umetnosti, ki si jih nisem zadala kot cilje tega prispevka. Iz marjetic lahko spletamo
vencke, odtiskujemo liste in cvetove cvetlic. Poslusali in peli smo otroske pesmice o znanilcih
pomladi.

Otroci so radi sodelovali, tema je zelo aktualna in otrokom tudi blizu. Ker smo doma na podezelju,
se z znanilci pomladi, predvsem trobenticami, marjeticami in vijolicami, sreCujemo na vsakem
koraku. V naravi smo opazili tudi Ze regrat, lapuh. Ugotavljam, da po konkretnih dejavnostih v
naravi otroci naravo bolj opazijo, zacutijo njeno vrednost in spreminjanje ter razvijajo in
poglabljajo pozitiven odnos do narave.
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0S Bakovci

Alenka Mujdrica Rozman
Lektor: Marjanca Ferko Omahen

SEMENA IN MI
SEEDS AND WE

POVZETEK:

Semena so vsepovsod okrog nas. Nekatera so neopazna, druga so ze vzklila v izjemne rastline, tretja
so hrana. Z ucenci bakovske osnovne Sole smo z metodo reSevanja problemov in raziskovalno
eksperimentalnim pristopom opravili nacrtne aktivnosti na temo »Semena in mix, in sicer od prvega
do devetega razreda, v razlicnih mesecih pouka in za razliéne vrste dejavnosti. Aktivnosti u¢encev so
pokazale zanimanje za tovrstne raziskovalne dejavnosti s semeni. Raziskovalno eksperimentalni
pristop pritegne ucence in podkrepi teoretske osnove.

KLJUCNE BESEDE: semena, uéenci, aktivnosti

ABSTRACT:

Seeds are all around us. Some are invisible, others have already germinated in exceptional plants, the
third are food. With the pupils of the Primary School Bakovci, with the method of problem solving
and experimental approach, we carried out planned activities on the topic of Seeds and we, from the
first to the ninth grade, in different months and for the purpose of various types of activities.
Activities of pupils showed interest in such research activities. The experimental approach attracts
pupils and supports the theoretical foundations.

KYE WORDS: seeds, pupils, activity
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1. uvoD

Cvetnice se razmnozujejo z razvijanjem semen. Semena $¢itijo plodovi, ki imajo bodisi debele in v
mnogih primerih okusne mesnate plasti ali pa le suhe lupine, ali ovoji znotraj njih. Vsako seme
vsebuje kal, iz katerega se bo v ustreznih razmerah razvila nova rastlina (1, 3).

Seme je del rastline, ki nastane po oploditvi iz cveta in se uporablja za razmnozevanje.
Sestavljeno je iz kalCka, rezervne hrane in semenske ovojnice. Kaléek je zascéiten s semensko
lupino. Za svoj razvoj potrebuje hranilne snovi. Rezervne snovi so v posebnih hranilnih tkivih
(seme s hranilnimi tkivi) ali pa v embriu (seme brez hranilnih tkiv). Po oploditvi se zacne
semenska zasnova razvijati v seme. Pri kritosemenkah se seme razvije v plodnici, pri
golosemenkah pa na povrsini plodnih listov (2, 4).

Rastline so se za raznasanje svojih semen razvile na vec¢ nacinov, tako da ne tekmujejo z mati¢no
rastlino za prostor, svetlobo in vodo. Temu pravimo razsirjanje semen. Semena lahko raznosijo
Zivali, veter ali voda, ali pa se razsirijo naokrog potem, ko se sadeZ razpoci. Semena, ki jih razprsi
veter, so zelo lahka in imajo dlacice ali tanka, papirju podobna krila, da jih veter laZje nosi po
zraku. Razprsena semena se razvijejo v strokih. Potem, ko se stroki posusijo, se hipoma odprejo,
tako da se semena raztresejo pro¢ od mati¢ne rastline. Semena, ki jih razsiri voda, imajo
nepremocljive lupine. Mesnate plodove s semeni, jedo ptice in druge Zivali, ki semena potem
izloCijo s svojimi iztrebki. Semena s kavlji se oprijemajo Zivalskega kozuha in Zivali jih odnesejo
dalec proc in zakopljejo ali raztrosijo (1, 3).

2. METODE

Z ucenci Osnovne Sole Bakovci smo z metodo reSevanja problemov in raziskovalno
eksperimentalnim pristopom opravili nacrtne aktivnosti na temo »Semena in mi«, vezane na
celotno vertikalo, od prvega do devetega razreda, v razlicnih mesecih pouka in za razlicne vrste
dejavnosti (vsebine dolocenih predmetov pouka, vezane na ucni nacrt, raziskovalna naloga,
eksperiment doma, naravoslovni dan, akcijske urice ob svetovnem dnevu, Solski vrt in druge
delavnice). Nekatere aktivnosti so se dobro obnesle, zato jih izvajamo in nadgrajujemo Ze vec let:

e Sejanje razlicnih vrst semen v stiroporne zaboje, opazovanje, presaditev rastlin doma na
gredico (1.-5. razred: predmet SPO, NIT):

Ucenci in uCenke prinesejo razlicna semena
od doma in jih v 3oli posadijo v ustrezno
pripravljene posode. Zalivajo in spremljajo
rast in razvoj semen v rastline, kot prikazuje
Slika 1. Naudijo se, da nekatera semena
potrebujejo vec Casa za kalitev kot druga. Ko
semena ustrezno zrastejo, jih nesejo domov
in jih presadijo v domace gredice ter tako
spremljajo njihovo nadaljnjo rast ter razvoj.

Slika 1: Rast in razvoj semen v rastline

e Sejanje semen vrtnin na 3olskem vrtu (4.—9. razred: v okviru projekta Eko$ola — Solski
vrtovi):
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Ucenci in ucence v mesecu aprilu, v ¢asu, ko obelezujemo svetovni dan zemlje, posejejo semena
v Solski vrt (Slika 2). Vrste semen so iz leta v leto razlicne. Letos je celotna gredica zasejana s
semeni korencka, saj ga bomo pozneje pobrali in posusili ter bo sluZil kot »Solsko darilo« za
domaco juhico. Ucenci tedensko skrbijo za zalivanje vrta v ¢asu, ko ni deZja. Tako spremljajo rast
in razvoj rastlin na vrtu in spoznavajo pomen doma pridelane zelenjave.

Slika 2: Sejanje semen na Solskem vrtu.
e Projektno delo »Semena« (6. razred: predmet NAR):

Ucenci in ucenke znotraj predmeta naravoslovje v okviru projektnega dela nadrtujejo
eksperiment s semeni (seme; seme + voda; seme + voda + tema; seme + voda + hladilnik;
potoplieno seme), kot prikazuje Slika 3. Nato eksperiment prinesejo v Solo, kjer opravimo
skupno analizo. U¢enci morajo ob opazovanju semen doma voditi tudi evidenco opazanj. Tako
ugotavljajo pomembne parametre z vidika kalivosti semen.

Slika 3: Semena in pogoji kalitve.

e Raziskovalna naloga (7.-9. razred):

Ucenci in u¢enke imajo moznost raziskovati tudi na bolj znanstveni nacin, kjer razis¢ejo poljubno
Sirino tematike semen. Spoznajo pomen kontrolnega poskusa in vec¢ ponovitvenih poskusov. Po
eksperimentalnem delu je potrebno zapisati tudi raziskovalno nalogo.

e Vpliv fenotipa na rast in razvoj semen (9. razred: naravoslovni dan — Genetika).

Ucenci in u¢enke spoznavajo vpliv fenotipa na genotip. Semena vrtne krese zalivamo z razli¢nimi
raztopinami: destilirana voda; raztopina Zveplove kisline, ki simulira kisel dez; raztopina
natrijevega klorida, ki simulira soljenje cest pozimi. Uclenci ugotavljajo kalivost semen in
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preverjajo vpliv okolja na rast in razvoj rastlin tako, da merijo dolzine korenicice in stebelca
rastline.

3. REZULTATI

Aktivnosti ucencev so pokazale zanimanje za tovrstne raziskovalne dejavnosti s semeni.
Raziskovalno eksperimentalni pristop pritegne uéence in podkrepi teoretske osnove.

Ugotovimo, da ucenci prve in druge triade osnovne Sole z veseljem opazujejo razlicna semena,
spremljajo njihovo rast in razvoj in se zelo navdusujejo nad takim nacinom dela. Uéenci tretje
triade osnovne potrebujejo Ze bolj raziskovalni pristop in ve¢ nadzorovanega dela s poskusi.
Velika vecina uc¢encev kaZe zanimanje za takSen nacin dela.

4. RAZPRAVA

Ideja, da lahko z raziskovalnim pristopom vzpodbudimo prvinski nagon po »raziskovanju«, v
nasem primeru pac s semeni, je pokazala, da starostno obdobje posameznika ni merilo, kdaj se
nehamo igrati = raziskovati, pa ¢eprav na enostaven nacin.

V SirSem smislu pa menim, da bi lahko Sole in podobne ustanove ustvarile mreZzo raziskovalnih
delavnic, ki bi jo nudile druga drugi v okviru razli¢nih dni dejavnosti, obelezitev raznih svetovnih
dni, povezava s SirSo javnostjo in okolico ter Se kaj ... Vcasih lahko tako dobimo in okrepimo
dobro idejo ali zamisel, ki prispeva k boljSemu jutri in k vecji ekoloski osves¢enosti.

5. LITERATURA
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SEMENA SO VEZ S PRETEKLOSTJO IN UPANIE ZA
PRIHODNOST

SEEDS ARE CONNECTION TO THE PAST AND HOPE
FOR THE FUTURE

POVZETEK:

Vrtnarski krozek omogoca u¢encem neposreden stik z naravo, nudi osnovne izkusnje rokovanja z
vrtnarskim orodjem, prstjo in semeni, ki so dragoceni zaklad mnogih generacij. Uéenci privzgojijo
delovne navade, vztrajnost in zavedanje, da je ekoloska pridelava na domacem vrtu najzanesljivejsa,
saj na svojem vrtu mi odlo¢amo, kako bomo vrtnarili.

KLJUCNE BESEDE: $olski vrt, vrtnarski kroZek, semena, eko-vos¢ilnice, priprava hrane

ABSTRACT:

The Horticultural club enables students to have direct contact with nature, provides basic experience
of handling garden tools, soil and seeds, which are valuable legacy of many generations. Pupils are
encouraged to develop working habits, perseverance and awareness that ecological production in
your own garden is the most reliable, since there we are the ones who decide how to garden.

KYE WORDS: school garden, horticultural club, seeds, ecological cards, food preparation
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1. uvoD

Delo z zemljo in rastlinami mi je bilo Ze »polozeno v zibelko«, saj sem odrascala v kmecki druzini,
opravili ro¢no, s konji in kasneje tudi manjsim traktorjem. Prav dobro se spominjam zadnje Zetve
prosa, vezanja snopov in zlaganja v kopice, grabljenja sena in pase Zivine na travniku. Otroci smo
pri vsakem opravilu sodelovali in pomagali starSem. Naucili smo se delo opraviti v pravem ¢asu in
ga tudi dokoncati. Obcutek zadovoljstva po opravljenem delu pa je vedno znova pripomogel k
vztrajnosti. Tudi Solske obveznosti smo otroci samoumevno opravili po kon¢anem delu. Delo na
vrtu mi tudi danes predstavlja veselje in sprostitev, kar izhaja iz pomembnega dogodka iz
otrostva. Spominjam se svojega prvega vrticka oz. gredice, ki sem si jo sama izkopala ob Zivi meji,
v blizini domacega cebelnjaka. Nanj sem posadila vrtne jagode in nepopisno vesela sem bila ob
pobiranju prvih plodov. Morda sem ravno zato prevzela skrb za Solski vrticek, saj sem Zelela to
veselje in navdusenje prenesti na Solske otroke. Pogosto sem razmisljala, da je prst pravi Cudez. Iz
drobnega semena lahko ob pravih pogojih zraste solata, trava, cvetlica ali velikansko drevo.

K sre¢i se je odnos do domace pridelane hrane (lokalne pridelave) v zadnjem c¢asu mocno
spremenil. Nastajajo Solski vrtovi, ki otrokom priblizajo tisto, kar je bilo moji generaciji v otrostvu
samoumevno.

2. INTERESNA DEJAVNOST — VRTNARSKI KROZEK

Prenasati svoje izkuSnje na mlade oz. u¢ence ni tako enostavno, a je izjemno lepo delo. Med
sodelujocimi so ponavadi otroci, ki imajo radi domace delo na vrtu, a so prisotni tudi tisti, ki niso
zacutili narave v domacem okolju, zato Se nimajo razvitih potrebnih ro¢nih spretnosti ter ob¢utka
za delo s prstjo in rastlinami. Pri Ze omenjenih opravilih je potrebno vztrajati, delo dokoncati,
pospraviti orodje in nato potrpeZljivo ¢akati, kdaj bo nekaj vzklilo. To je tista »dodana vrednost,
ki jo lahko skozi to dejavnost osmislimo. Otroke veckrat povprasam o njihovi pomoci starSem na
vrtu in kaj pri njih na vrtu uspeva. Izjemno pomembno je, da starsi ali stari starsi skupaj z
otrokom sadijo, kopljejo, grabijo in seveda pobirajo pridelke. U¢ence nagovarjam k obdelovanju
svoje gredice ali vrti¢ka, za katerega bodo sami v celoti odgovorni.

Letosnje Solsko leto sem Ze Cetrto leto mentorica vrtnarskega krozka. Prvo leto sem to dejavnost
prevzela v okviru projekta Dvig socialnega in kulturnega kapitala, naslednje leto pa kot
sistemizirano interesno dejavnost. Letos krozek obiskujejo predvsem ucenci in ucenke 6. ter 7.
razreda. Tudi ucenci iz niZjih razredov bi Zeleli sodelovati, a je Zal optimalno Stevilo uencev za
prakti¢no delo do 10. Zato se uenci pri prakticnem delu veckrat izmenjujejo. V programu dela
krozka sem nacrtovala vsebine, ki so nekako usklajene s potekom Solskega in koledarskega leta,
tj. glede na pogoje za vegetacijo in primernost za delo na vrtu. Del nasega vrta predstavlja talni
vrt, del pa dvignjena greda, ki smo jo skupaj z osnovnim vrtnarskim orodjem pridobili s prijavo na
razpis Solski vrt pod vodstvom Ministrstva za kmetijstvo. Na nasem vrticku smo v zacetku
pridelovali zelo razli¢cne vrtnine (korencek, grah, ¢ebulo, redkvico, solato, radic, rukolo), kar smo
ponudili Solski kuhinji kot majhen dodatek za malico u¢encev. Kasneje smo dodali Se vec zelis¢ in
zacCimbnic. Dolocene rastline smo pustili, da so zacvetele in naredile seme (motovilec, radic,
petersilj). Ucenci so tako lahko opazovali spremembe v velikosti rastline, ugotavljali, kaksni so
cvet in semena. Vrtnarimo po nacelih ekoloskega vrtnarjenja z elementi permakulture.

Ko vremenske razmere niso dopuscale dela na vrtu, smo si posevke zgolj ogledovali, opazovali
kaljenje rastlin, rast, zorenje. Veckrat smo se sprehodili v naravo, nabrali travnisko cvetje in
poskrbeli za Sopke v prostorih Sole. To so bile priloZnosti, da sem ucence opozorila na lepoto
narave, petje ptic, barve jesenskega listja.

Na dan dejavnosti, ko smo izvedli tehniski dan z naslovom Vrnimo ucilnice v naravo
(medpredmetne povezave), je nas vrt res postal ucilnica v naravi. Nase vrtnine smo predstavili

93



ostalim uéencem Sole, zelis¢a z vrta pa so lahko poizkusili na oblozenih kruhkih s skuto. Ob
zaklju¢ku smo naredili tudi razstavo jesenskih pridelkov.

Slika 1: Bujno rastoce jagode, cesen in motovilec na dvignjeni gredi Solskega vrta

3. SEMENA SO VEZ S PRETEKLOSTJO IN UPANIJE ZA PRIHODNOST — PRIMER DOBRE
PRAKSE

V zimskem obdobiju, ko vrt pociva, smo v lanskem prednovoletnem casu iz recikliranega papirja in
semen buce hokaido izdelali eko-voscilnice, ki smo jim priloZili vre¢ko petersiljevega semena in
vse skupaj vlozili v pisemca, izdelana iz starih koledarjev. U¢enci so ro¢no zapisali misel, ki je tudi
tema mojega prispevka. Dolgo sem namrec razmisljala, kako bi se glasilo voscilo, ki bi odrazalo
posebnost nasega krozka. Misel, da je seme vez s preteklostjo in upanje za prihodnost,lahko
veliko pove, Ce se zavedamo,kako so naSe mame in stare mame skrbno pobirale in shranjevale
semena v primernem, suhem prostoru, v zavojckih, kjer sta bili s skrbno pisavo napisani vrsta
semena, letnica ipd. Ta semena so dobile od svojih mam ali sosede, ki je dolofeno sorto
priporocila kot dobro, odporno, rodovitno. Tako sem tudi sama z velikim obcludovanjem
opazovala svojo tasco, ki je pri 88 letih v Ze uporabljenih pisemskih ovojnicah z okencki (ponovna
raba) shranjevala semena, oznacena in skrbno zloZena v kartonski Skatli za cevlje.

Tudi letosnje leto smo izdelali voscilnice, a
tokrat iz rebrastega kartona, razlicnega
posusenega materiala (Sipki, macice leske,
semena, pomarancne lupine) in priloZili v
majhno butarico povezane vejice leske.
Voscilu smo pripisali pregovor «Kdor ne
seje, ta ne Zanje«. Zeleli smo namre¢
zaposlene, ki so dobili voscilo vrtnarskega
krozka,spomniti na semena iz prejSnjega
leta.V predprazniénem casu, ko je na
trziS¢u toliko bleS¢avega okrasja, smo
izdelali preprost adventni venec, okrasen s
semeni, ter namizne dekoracije iz

naravnih materialov. Slika 2: Eko-voscilnice s priloZzenimi semeni in
prazni¢ne dekoracije
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Kar nekaj ur krozka smo namenili tudi kuharskim dejavnostim, saj so te spretnosti tesno
povezane z vrtom. Znanje osnovnih ves¢in A
priprave hrane je danes zelo pomembno,
saj se doma zaradi ¢asovnih prihrankov vse
preveC uporablja predpripravljena hrana, ki
vsebuje veliko soli, aditivov, konzervansov.
Ucenke so bile nad kuharskimi dejavnostmi
Se posebej navdusene. Pripravile smo
kvaseno testo, oblikovale pletenicke,
Zzemljice, strucke, kuhale puding, pripravile
sadno solato, pekle medenjake,
palacinke,pripravile kruhke s skuto in z
razlicnimi  zdravimi  zeliS¢énimi  namazi
(drobnjak, petersilj, cemaz, avokado).

Slika 3: Kruhki s skuto in zelis¢i iz Solskega

4. ZAKLJUCEK

Delo na vrtu je lahko velika sprostitev pa tudi dobra rekreacija. Ucence velikokrat nagovarjam k
razvijanju svoje telesne zmogljivosti tudi s prevazanjem samokolnice, nalaganjem zemlje,
opletjem grede namesto mame ipd. Poudarjam tudi, da se delo odvija na sveZzem zraku in
zadovoljstvo po dobro opravljenem delu je res tisto pravo zadovoljstvo.

Toliko modrosti je skritih v izboru semen preprostih, kmeckih ljudi ter mnogih generacij, ki so Se
imeli zdravo kmecko pamet in je bila stopnja samooskrbe skoraj 80%. Sprasujem se, ali je
danasnje kmetovanije, ki je spodbujeno s subvencijami drzave in EU, e tisto pravo kmetovanje? V
zadnjem trenutku smo se zaceli zavedati nevarnosti multinacionalk, ki bi Zelele imeti popoln
monopol nad semeni. Ali vemo, kaj pomeni nadzor nad vrstami semen in hkrati prisila kupovati
vsako leto nova semena, ker jih sami ne moremo vzgojiti? Ta semena so hibridna, zato lahko
regulirajo svetovno proizvodnjo hrane ter manipulirajo s samooskrbo ljudi po vsem svetu.
Nedopustno je, da danes toliko ljudi nima svojih vodnih virov in kupujejo vodo v plastenkah
velikih multinacionalk, ki so zakupile njihove naravne vire. Nedopustno je tudi, da je kljub
svetovnemu napredku danes toliko ljudi lacnih in otroci umirajo od lakote. Na drugi strani pa nasi
otroci vsakodnevno zavrZejo veliko hrane, saj so navajeni na prav dolo¢ene okuse (najbrz
predpripravljena hrana) in jih Ze malo drugacen izgled ali nacdin priprave odvrneta. Tudi s
pomocjo dejavnosti vrtnarskega krozka lahko pocasi spreminjamo Ze precej utecene
prehrambene navade in dodajamo kamencke v mozaik za osvescanje, saj nam narava ponuja vse
potrebno, Ce le nismo prevec pohlepni in grabezljivi.
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OD IDEJE DO IZDELKA — USTVARJAMO ZA SOLSKI
VRT

FROM IDEA TO PRODUCT — MAKING ITEMS FOR
SCHOOL GARDEN

POVZETEK:

Nacin in ritem Zivljenja sta nas pripeljala do zavedanja, da je skrb za nase okolje in nase zdravje nujna.
V casu pouka ucenci veliko sedijo, imajo manj Casa za gibanje in spanje, kar slabo vpliva na njihov
razvoj. V prispevku je opisan primer dobre prakse, tj. izvedba tehniskega dne, kjer ucenci izdelajo
hotel za ZuzZelke in lesene zaboje. Tako s prakticnim izvajanjem teoreti¢nih vsebin vlagamo v
trajnostni razvoj ucencev.

KLJUCNE BESEDE: $olski vrt, dnevi dejavnosti, tehniski dan, izdelava izdelka

ABSTRACT:

The way of life has made us aware that taking care of our environment and health is a necessity. At
school pupils mostly sit, they have less time for physical activity and sleep. All of these factors have a
negative effect on their development. In the article | have described an example of good practice.
During a technical day at our school, pupils made bug hotels and wooden boxes. By practically
performing theoretical contents we invest in sustainable development of pupils.

KYE WORDS: school garden, activity days, a technical day, the making of a product
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1. uvoD

Clovestvo je v sodobnem ¢asu doseglo izjemen tehnolo$ki in znanstveni napredek, hkrati pa se
vedno bolj zavedamo, da je skrb za nase okolje in nase zdravje nujna. Pomembno je, da zaénemo
za svoje zdravje skrbeti predvsem preventivno. Ob ustrezni prehrani, gibanju ter pitju tekocin so
kljuéni tudi odnosi, nas nacin razmisljanja in ¢ustva, ki jih pri tem ustvarjamo, ter nas notranji mir.

Za ucence Cas pouka pogosto pomeni tudi obdobje, ko veliko sedijo, imajo manj ¢asa za zdravo
prehranjevanje, gibanje in spanje ter so bolj izpostavljeni stresu. Zato je prav, da u¢ence vzgajamo
in izobrazujemo za zdrav nacin Zivljenja v zdravem okolju. Ucenci so po Solskem delu utrujeni,
telesna aktivnost na svezem zraku pa to utrujenost zmanjsuje. Gibanje ima veliko takojsnjih
ugodnih ucinkov, ki lahko ucencem pomagajo, da se lazje spopadajo z vsakodnevnimi
preizkusnjami. Pomembno vlogo pri ozaves¢anju za zdravo Zivljenje in okolje ima ustrezna
izobrazba. Izobrazen ¢lovek je bolje ozavescen in se odgovorneje obnasa do sebe in svojega
okolja.

DolZnost uciteljev je poucevati in vzgajati uence za trajnostni razvoj, ki jim bo omogocil osnovno
razgledanost, pozitivna staliSa do trajnostnih resitev problemov pa tudi odgovorno drio v
njihovem sedanjem in prihodnjem delovanju. Ucitelj izbere tiste nacine poucevanja, ki temeljijo
na izkustvenem ucenju in spodbujajo ucenca k aktivhnemu ucenju. Povezuje lahko razli¢na
podrocja in omogoca odlicno medpredmetno sodelovanje med ucenci, ucitelji pa tudi z lokalnim
okoljem.

V osnovni Soli so dnevi dejavnosti del obveznega programa. Omogocajo medpredmetno
povezovanje vseh predmetnih podrocij, u¢encem pa nudijo povezovanje znanja, pridobljenega pri
posameznih predmetih, uporabo tega znanja in nadgrajevanje s prakti¢nih ucenjem in
delom.Aktivnosti na dnevih dejavnosti pri uencih spodbujajo vedozeljnost, ustvarjalnost, jih
usposabljajo za samostojno opazovanje in pridobivanje izkusenj. U¢enci hkrati razvijajo tudi ro¢ne
spretnosti in se usmerjajo v samostojno reSevanje problemov. Predvsem so tehniski dnevi
namenjeni temu, da ucenci opazijo problem v svojem okolju, ga raziscejo, zanj oblikujejo resitev in
jo preverijo.

Ze sam koncept dni dejavnosti je zastavljen tako, da spodbujajo ucenje za medsebojno
sodelovanje, ucenci pa se vkljuCujejo v vse faze dela: od ideje, okvirnega in podrobnega nacrta do
izvedbe in predstavitve, evalvacije ter vrednotenja dela.

2. OD IDEJE DO IZDELKA - USTVARJAMO ZA SOLSKI VRT

Ucitelji na nasi Soli vsako leto skrbno nacrtujemo dneve dejavnosti Ze v mesecu juliju za bodoce
Solsko leto. Najprej omenjene dneve nacrtujemo na sestankih posameznih aktivov, potem pa na
skupnem sestanku predstavimo nase ideje in se odlo¢imo, katere vsebine bomo v naslednjem
Solskem letu izvajali. Vsaj en dan pri posamezni vrsti dneva dejavnosti je po ciljih skupen vsem
ucencem od prvega do devetega razreda.

Sola se je pridruZila projektu Eko3ola kot nacin Zivljenja ze pred enajstimi leti. Ker smo Ze pred tem
izvajali veliko vsebin, povezanih s skrbjo za okolje, zdravim na¢inom Zivljenja in drugimi naceli, ki
so pri projektu EkoSola temeljni, smo si po vkljucitvi v omenjeni program zastavili cilj, da z uéenci
vsako leto izvedemo vec razlicnih projektov, zbiralnih akcij in izbirnih aktivnosti. S takim nacinom
dela in s pomocjo pridobljenega znanja bi spodbudili u¢ence h kriticnemu razmisljanju o okolju in
vzpostavitvijo ustreznega odnosa do okolja in varovanja narave.

Nasa Sola lezi na hribu v vasi Raka, u€enci prihajajo iz vaskega okolja. Pred Stirimi leti smo ob
vrtéevskem poslopju obudili Solski vrt. Mentorica vrtnarskega krozka je s pomocjo hiSnika in nekaj
ucencev na delu zemlje za vrtcem ob Soli zacela vrtnariti. V ¢asu, ko je bilo potrebno opraviti dela
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na vrtu, so obdelovali vrt in skrbeli za okolico vrta. V zimskih mesecih pa so se posvecali drugim
aktivnostim, kot so peka kruha, razvrscanje semen, izdelava voscilnic ...

2.1.Primer dobre prakse: Tehniski dan Eko dan — vrnimo ucilnico v naravo

Na aktivu uciteljev tretje triade smo v tem Solskem letu za ucence od Sestega do devetega razreda
predlagali organizacijo dneva dejavnosti z naslovom Vrnimo ucilnico v naravo. Tako smo
medpredmetno zdruzili razline vsebine. Po pogovoru z mentorico Solskega vrta sem se odlocila,
da za Solski vrt izdelamo hotel za Zuzelke in lesene zaboje, v katerih bodo uéenci vrtnarskega
krozka razporejali in hranili semena.

Ucenci v devetem razredu po predmetniku nimajo u¢nega predmeta tehnika in tehnologija, zato
sem se odlocila pripraviti tehniski dan. Tako imajo ucenci priloZnost usposabljati se pri prakticnem
delu in hkrati razvijati ro¢ne spretnosti. U¢ence sem Ze nekaj dni pred izvedbo dneva seznanila z
vsebino. Pogovorili smo se o Solskem vrtu in kako bodo dani izdelki doprinesli k naravi. Hotel za
zuzelke je primerno skrivalis¢e za divje ose in ¢mrlje, zavetis¢e pa nudi tudi drugim Zuzelkam in
tako poskrbi za naravno ravnotezje med insekti.

Cilji tehniskega dne
Ucenci:

e organizirajo delovni prostor, izberejo gradiva,

e 0b uporabi dokumentacije izberejo orodja, pripomocke, stroje in osebna zascitna
sredstva za varno delo,

e izdelajo sestavne dele in jih sestavijo v izdelek,

e preizkusijo izdelek, ga ovrednotijo in predstavijo ideje za izboljsanje.

Potek tehniSkega dne

1. Solska ura:
e pogovor o izdelku,
e izdelava tehnolo$ke dokumentacije za izdelek,
e  izbira materiala in prenos mer na material.

2.-5. Solska ura:
e izdelava izdelka (razrez materiala, vrtanje, brusenje, sestavljanje, preizkusanje, predstavitev).

Ucence sem seznanila s cilji tehniSkega dne in z na¢rtom dela. Predstavila sem namen dela in
dolocili smo predvideni ¢as za vsako delovno operacijo. Nato sem delo usmerijala, jih nadzorovala
pri uporabi strojev ter jim po potrebi nudila pomoc pri posamezni delovni operaciji. Namen
izdelave izdelkov sem ucencem predstavila tudi medpredmetno, in sicer v povezavi z biologijo in
gospodinjstvom.

V razredu je 22 ucencev. Delo smo organizirali tako, da so hotel za ZuZzelke izdelovali posamezni
ucenci, lesene zaboje pa so delali v parih. Material (vezano plosco) za izdelavo so dobili v Soli, od
doma pa so prinesli storze, vejice, lubje, torej material, ki so ga postavili v hotel. Les za lesene
zaboje so dobili v Soli. Po uvodnem pogovoru o poteku dela, s poudarkom na varstvu pri delu,
dobri organizaciji dela, zasciti delovnega mesta in smotrni porabi materiala, so uéenci izdelali skice
za svoj izdelek. Dolocili smo priblizne mere izdelkov glede na kose materiala, ki so jih imeli na
voljo. Na tablo smo napisali potek dela in tako so ucenci lahko delali samostojno. S pomocjo
vbodnih Zag so v Solski delavnici material razrezali, ga zbrusili na brusilnem stroju in na vrtalniku
izvrtali potrebne luknje. Pri sestavljanju materiala so uporabili tekoce lepilo za les, Zeblje in vijake.
Po konc¢anem delu smo si v razredu ogledali izdelke, uéenci so predstavili svoje tezave pri sami
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izdelavi in predlagali izboljSave, ¢e bi se izdelave ponovno lotili. Ucenci so bili za delo zelo
motivirani, zato je delo potekalo v pozitivnem vzdusju. Na koncu so ucenci izdelke predstavili na
razstavi v skupnem prostoru. S ponosom so jih predstavljali ostalim u¢encem na Soli, saj so izdelali
nekaj uporabnegain s svojim delom doprinesli k naravi. lzdelke so kasneje predali mentorici in
ucencem vrtnarskega krozka. Hotele za ZuZelke bodo tako postavili v okolici Solskega vrta, lesene
zaboje pa bodo uporabili za shranjevanje semen.

Slika 1: Kon¢ni izdelki tehniSkega dne

3.

ZAKLJUCEK

Ko v uéni naért in v prakti¢no izvajanje teoreti¢nih vsebin vklju¢ujemo naceli, kot sta skrb za
¢lovekovo varovanje zdravja ter skrb za okolje in naravo, hkrati vlagamo v trajnostni razvoj
ucencev. Tako ucenci spoznavajo, da morajo skrbno ravnati z naravo in pri poseganju v naravo
misliti na posledice, ki jih lahko povzrocijo. Samo osebno zavedanje o tem, kako Zelimo, ho¢emo in
moramo Ziveti v sobivanju z vso Zivo in neZivo naravo, omogoci neokrnjeno naravo.

4.
1.
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OS Raka

Marijana Pavlovic
Lektor: Sabina Bozi¢

IZ CVETA NOVO ZIVLIENJE
FROM A BLOSSOM TO A NEW LIFE

POVZETEK:

Narava je odprta knjiga, a Zal ucenci ne Zivijo ve€ tako, da bi iz te odprte knjige ¢rpali znanje. Njihov
¢as in pozornost so prevzeli digitalni mediji. Cutila se na naravne draZljaje ne odzivajo vec in uéenci
ne razvijajo pozitivnega odnosa do narave. Stik z naravo naveZejo lahko le z zgledi odraslih. Dobro
nacrtovani dnevi dejavnosti so idealna priloZznost, da ucilnico vrnemo v naravo, aktiviramo Ccutila,
odpremo pot do zakladnice znanja, zbudimo hrepenenja.

KLJUCNE BESEDE: narava, trajnostni razvoj, dnevi dejavnosti, medpredmetno povezovanije,
raziskovalni pristop

ABSTRACT:

Nature is an open book, but unfortunately, pupils do not desire any longer to get knowledge from
this open book. Their time and attention have been taken over by digital media. Their senses no
longer respond to natural stimuli, therefore pupils do not develop a positive attitude towards nature.
They can only be connected with the nature if they follow adult’s examples. Activity days that are
connected to natural sciences must be well-organized. If so, they are ideal opportunities to return
the classroom to nature, activate the senses, lead the way to knowledge, and wake up cravings.

KYE WORDS: nature, continual development, activity days, cross-curricular integration, research
approach
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1. uvoD

Narava je nasa uciteljica, je zakladnica znanja, je odprta knjiga ipd. Povedi, ki smo jih neStetokrat
sli$ali ali prebrali. Se e spomnimo vonja poko$ene trave? Se kdaj obéutimo sonéne Zarke na
obrazu? Slisimo pti¢je petje? Opazimo pikapolonico? Ritem Zivljenja od nas zahteva, da vsi
neprestano nekam hitimo, kot da sami sebe lovimo, in nam vedno primanjkuje ¢asa. Priganja nas
slab obéutek, da moramo $e marsikaj postoriti, na$ vsakdan pa ima vedno premalo ur. Clovek je
bil od nekdaj del narave, v njej je poznal svoje mesto, jo spostoval, jo imel rad, v njej je ¢ustvoval.
Ker smo izgubili odnos in stik z naravo, smo custveno obuboZzani, dusevno zakrneli.

Skladno z neprestano ¢asovno stisko odraslih se spreminja tudi odnos otrok do narave. Pravega
odnosa do narave, hrepenenja po bivanju v naravi sploh ne razvijejo. Ko se ob popoldnevih ali
vikendih zapelje$ skozi kaksno vas, idiliéno podezelsko pokrajino, uzivas v lepotah narave. Ozres se
naokoli in opazi$, da ni nikjer otrok. Kje so tisti ¢asi, ko je bilo slisati vriske razposajenih otrok ob
igri na vaski gmajni? Niso tako dale¢ nazaj, ¢e Stejemo zgolj leta. A dale¢ od nas, ¢e se zavemo
nacina zivljenja in danasnjih vrednot. Otroci vecino ¢asa prezivijo doma, v zaprtih prostorih. Sedijo
za racunalniki v druzbi junakov iz igric ali brskajo po telefonih in svet dojemajo skozi prizmo
digitalnih medijev. Naravi in naravoslovju smo vzeli poeti¢nost, izraznost in duso. Pedagogi se tega
zavedamo in vsakodnevno opazamo tovrstno odtujenost. Zato si na vse nacine prizadevamo vrniti
ucilnico v naravo.

Biologija ter naravoslovje — spoznavanje narave in Zivljenjskih procesov — igrata pomembno vlogo
pri vzgoji in izobrazevanju. Cilj vzgoje in izobraZevanja pa ni zgolj poznavanje teh procesov,
temvec so cilji slednji: razvijati ucenca kot ustvarjalno bitje, ga nauciti, kako samostojno
razmisljati, pridobivati novo znanje. Izziv in temelj sodobnega poucevanja sta, da ucence peljemo
v naravo, da jo obcutijo, aktivirajo Cutila in se z njo povezZejo, vzpostavijo pristen stik. V takem
ucnem procesu naj bi ucenci prisli do spoznanj prek neposrednega opazovanja v naravi. Andreas
Weber v svoji knjigi Cuteca narava: &lovek, narava in revolucija znanosti o Zivijenju (2011)
pojasnjuje, da otrok ne potrebuje odraslega ¢loveka le za umski in psiholoski razvoj, temvec tudi
za razvoj Cutov — Cutov do narave. Odrasli so s svojo navzocnostjo, delovanjem v naravi,
obcutenjem, opisovanjem oziroma prelivanjem obcutij v besede otrokom zgled. Custva, ki jih
otrok ne doZivi do doloCene starosti, se zabriSejo ali so za vedno izgubljena. Z u¢nim procesom v
naravi, s sodelovanjem in izkustvom se otroci nezavedno povezujejo z naravo in razvijajo
neponovljivo obcutje.

Ucni proces mora biti v vseh svojih segmentih naravnan tako, da so ucenci aktivni, da z
neposrednim delom pridejo do lastnih spoznanj. Ucenci si Zelijo znanja. Samo proste roke jim
moramo dati in jih neprisiljeno voditi. Pokazati jim moramo pot, po kateri bodo prisli do boljsih
rezultatov. Ko to pot spoznajo, hodijo po njej sami. Uenje jim postane prijetna aktivnost, niti ne
zavedajo se, da se ucijo. Znanje, ki ga na tak nacin pridobijo, je SirSe, globlje in trajnejse. Ucenci so
zadovoljni, ker jih ve¢ ne u¢imo, ampak samostojno spoznavajo. Pri takSnem nacinu dela lahko
izstopajo tudi tisti ucenci, ki so Sibki na podrocju teoreticnega znanja. Pomembno je, da se ustvari
sodelovalno vzdusje med ucenci, ki spodbuja ustvarjalnost in razlicne nac¢ine misljenja.

2. PROCESNO NACRTOVANJE DELA V NARAVOSLOVNEM IZOBRAZEVANJU

Vsako nacrtovanje od nas zahteva, da si Ze v uvodu zastavimo nekaj vprasanj. Kaksne rezultate
pricakujem od procesa, dejavnosti? Katera vprasanja razvijajo problemski pristop? Katera
vprasanja bodo pri otrocih spodbudila globlje razumevanje in trajnost znanja?

Ko razmisljamo o standardih znanja, ne razmisljamo vec samo o vsebinskih ciljih, temve¢ osrednjo
vlogo dejavnosti zasnujemo na procesnih ciljih. Dnevi dejavnosti (naravoslovni, tehniski, kulturni
in Sportni dnevi) so dobre priloZnosti za kakovostno medpredmetno povezovanje (horizontalno in
vertikalno), za ustvarjanje spodbudnih ucnih okolij in za premik od ucenja k ucenju kot procesu.
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Zaradi lazje organizacije dela (poucevanje uciteljev v ve¢ razredih, na vec stopnjah ali v vec
ustanovah) je dneve dejavnosti smotrno nacrtovati za vec razredov hkrati ali pa za ucence celotne
Sole v istem dnevu. Nacrtovali pa tudi medpredmetno povezovanje in nadgrajevanje vsebin skozi
veC dejavnosti tekom Solskega leta. Taksno nacrtovanje izvedbe zahteva usklajeno timsko delo
vseh uciteljev na Soli.

Aktivnosti na razlicnih dnevih dejavnosti Zelimo osmisliti tudi s potrebami in izzivi vsakdanjega
Zivljenja. V okviru projekta Eko%ola se na OS Raka intenzivnho posveéamo vsebinam, kot so
trajnostni razvoj, naravna in kulturna dediscina, skrb za okolje ipd. Tako smo tri dneve dejavnosti
povezali vsebinsko, ciljno in procesno.

1. naravoslovni dan: Iz cveta novo Zivljenje
2. naravoslovni dan: Semena so vez s preteklostjo in upanje za prihodnost
3. tehniski dan: Od ideje do izdelka — ustvarjamo za Solski vrt

Namen 1. naravoslovnega dne je, da ucenci spoznajo zgradbo cveta, pomen oprasevanja in
razumejo, da se v cvetu razvijejo semena.

Pri dejavnostih 2. naravoslovnega dneva se seznanijo z zgradbo semen, s pomenom semen za
¢loveka in za prihodnje rodove, aktivno pripravljajo grede ter sejejo semena na Solskem vrtu.

Pri dejavnostih tehniskega dneva pripravijo idejni in izvedbeni nacrt za vrtne izdelke (npr. hotel za
zuzelke), izdelke naredijo ter jih odnesejo na Solski vrt in tudi domov.

2.1. Naravoslovni dan: Iz cveta novo Zivljenje

Naravoslovni dan je potekal v domacem okolju, v bliZini Sole in v udilnici.
Cilji

e Razvijanje naravoslovnih postopkov in spretnosti: opazovanje, primerjanje, opisovanje,
razvrs¢anje, uporaba dolocevalnih kljucev, urjenje v terenskem in eksperimentalnem delu,
uporaba pripomockov in laboratorijske opreme.

e Razvijanje stalis¢ in odnosov: zavedanje vrednosti in obcutljivosti naravnega okolja,
razvijanje odgovornega odnosa do narave, spostovanje vseh oblik Zivljenja, sposobnost za
prepoznavanje okoljske problematike in aktivho sodelovanje pri razlicnih oblikah
trajnostnega razvoja.

e Spoznavanje osnovne zgradbe cveta, plodnice in prasnikov. Razumevanje dejstev, da po
oprasitvi in oploditvi iz cveta nastane seme. Spoznavanje pomena oprasevalcev.

Dejavnosti

e Sprehod po domacdem kraju, botani¢na ekskurzija do travnika, opazovanje travniskih
rastlin, dolo€evanje rastlin z uporabo dolocevalnih kljucev.

e Primerjava cvetov vetrocvetk in Zuzkocvetk.

e Opazovanje zgradbe cveta, plodnice, prasnikov.

Potek dneva
1. dejavnost — terensko delo

Ucenci so bili razdeljeni v skupine. Vsaka skupina je dobila dolocevalne kljuce in navodila za delo.
Sprehodili so se skozi domacdi kraj in opazovali, katere rastline v tem ¢asu cvetijo. Ko so prispeli do
travnika, so ponovili splosne znacilnosti stebelnic ali brstnic in Se cvetnic. Z lupo so opazovali cvet
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pri razli¢nih travniskih rastlinah ter ugotavljali podobnosti in razlike med cvetovi. Ugotavljali so, ali
trava cveti. Spoznali so, da se cvetovi vetrocvetk in Zuzkocvetk razlikujejo po zgradbi. Z uporabo
slikovnih dolocevalnih klju¢ev so dolocali travniske rastline in jih skicirali. Seznanili so se z
osnovnimi druZinami rastlin in njihovimi posebnostmi. Nabrali so botani¢ni material — razlicne
cvetoce rastline, in se vrnili v Solo. Na terenu so raziskovali 2 uri.

2. dejavnost — raziskovanje zgradbe cveta

Po terenskem delu so ucéenci nadaljevali z raziskovalnim delom v udilnici. Izbrali so enostavne
cvetove, si jih ogledali z lupami in jih skicirali v zvezke. Poimenovali so sestavne dele cveta. Ucenci
so prestevali ¢asne in vencne liste ter uvrscali rastline v druzine. Opazovali so tudi zgradbo pesti¢a
in prasnikov. Pesti¢ so prerezali s skalpelom in pod sterolupo opazovali prerez plodnice, v njej pa
jajcne celice ali Ze semena. Spoznali so, da se v cvetu razvijejo semena. Ogledali so si nekaj semen
vrtnin, ki jih bodo sejali na Solskem vrtu. Opazovali so tudi prasnik in polprasnice ter spoznali
raznolikost pelodnih zrn. Primerjali so cvetove trav in drugih travniskih rastlin ter ugotavljali
razlike med njimi. Ugotovili so, da je zgradba cveta povezana z na¢inom oprasevanja. Seznanili so
se z zgradbo cvetov pri vetrocvetkah in Zuzkocvetkah.

3. dejavnost — diskusija na temo odvisnost ljudi od Zuzelk — oprasevalcev

Ucenci so svoje znanje in vedenje povezali in nadgradili. Ugotovili so tesno povezanost med
rastlinami, ZuZelkami in ljudmi. ZuZelke so glavni opradevalci sadja in vrtnin, ki jih ljudje
uporabljajo za hrano. Ce ne bo oprasevalcev, lahko ostanemo brez pomembnega vira hrane. Z
nepremisljenimi posegi v naravo habitate tako spreminjamo, da oprasevalci ne prezivijo in ne
morejo opraviti oprasevanja. Skrbeti moramo za ohranitev naravnih okolij. Oprasevalce pa lahko
privabimo v svoje vrtove in sadovnjake tudi tako, da jim postavimo hotel za Zuzelke.

3. ZAKLJUCEK

S tovrstnimi aktivnostmi u€enci z lastnim delom, opazovanjem, raziskovanjem zaZivijo z naravo,
razvijejo pravilen odnos do naravnega okolja in Zivljenja v njem. Z raziskovalnim pristopom jim
ucenje ni ve€ napor, vsebine poveZejo z vsakdanjim Zivljenjem. V diskusiji so u€enci pokazali
uporabno znanje. Vsebine in znanje so nadgrajevali Se v dveh nacrtovanih dnevih dejavnostih in
interesnih dejavnostih. Na tak nacin se ucenci opolnomocijo za aktivno delovanje in v prihodnje
lazje prispevajo k trajnostnemu razvoju okolja.
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OTROSKE ROKE IN UCILNICA V NARAVI
CHILDREN HANDS AND CLASSROOM IN NATURE

POVZETEK:

V $oli sem otrokom pokazala Ze dano moznost EKO VRT — UCILNICO V NARAVI, ki nas lahko obogati
in popestri $olske ure. Ze pred ¢asom, $e preden smo zaorali svoj vrt pri $oli, so mi otroske roke
pokazale, da je treba ucni proces v Soli velikokrat premakniti nazaj v naravo.

Ob celotnem robu vrta in na svojem vrti¢ku 3. r. smo zasejali in zasadili okrog 25 razli¢nih vrtnih
rastlin, ki so se pridno Sirile in dajale druga drugi moc za rast.

KLJUCNE BESEDE: vrt, ekologija, narava, otroci, Zemlja

ABSTRACT:

During my time as a teacher, | have introduced my students to the concept of ECO GARDEN -
CLASSROOM IN NATURE, as a way to boost the quality of our lessons. Even before we started
plowing in our own garden, | had come to the conclusion, that the teaching process should often be
moved back to nature.

So far we have planted approximately 25 different types of plants, that are still spreading and giving
each other strength.

KYE WORDS: garden, ecology, nature, children, Earth
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Ko sem v Solo hodila jaz, nas niso zavijali v vato. Saj ne, da bi bili razpuséeni in divjaski otroci, a v Solo
smo se strumno in pogumno odpravljali pes s soSolci iz vasi. Po zanimivi poti smo hitro zacutili, kako
zelo krasno je biti "'samostojen". No, vsaj imeti obéutek po samostojnosti. Tudi po kruh do trgovine
sem prav kmalu odsla Ze sama in spominjam se, kako odraslo sem se pocutila, pa ¢eprav sem bila le
malo visja od blagajniskega pulta. Najbolj Zivi so spomini, ko smo se s sosedi skrivali po gozdu, igrali
igre prezivetja v naravi, domov smo se vracali tik pred nocjo, umazani od nog do glave, a polni
dogodivscin. Tako je bilo véasih! Danes otroke starSi dostavijo do Sole z avtomobilom, jih ob uri
poberejo, potem otroci skupaj s starsi (ali je obratno?) naredijo domaco nalogo. Ze je ¢as za 1001
krozek in ¢e ostane Se kaj ¢asa, otroci moledujejo za minutko racunalnika. Ne duha ne sluha o
vrstniSkih potepih, raziskovanju narave, druZenju. Se je izgubil tudi tisti tako krasen otroski
"kakosemZzevelik" obcutek? Me prav zanima, ¢esa se bodo sodobni, ve¢inoma v debelo vato zaviti
otroci spominjali iz otrostva.

A ni poSteno s prstom kazati na nemoc sodobnih starsev in hvaliti dobre stare Case, ko so bili starsi
preprostejsi. Nasi starsi so bili starSi v drugem ¢asu. Mi smo starsi sedaj! Nasa realnost je zasi¢enost z
mediji, racunalniki, reklamami, umetno, industrijsko pridelano hrano... Meja med potrebami in
Zeljami se je tako zabrisala! Nekaj, kar je bilo v¢asih izjema, je sedaj pravilo. Primerjanje z drugimi v
smislu, kaj kdo ima in ¢esa nekdo nima, je lahko bolece. S tem se vcasih nismo srecevali, saj nihce ni
imel kaj dosti, oziroma smo vsi imeli priblizno enako malo. Zato se ne vraéam k starim, "dobrim"
¢asom, temvec k naravi, ki je tu Ze od nekdaj.

V $oli sem otrokom poiskala e dano moznost EKO VRT — UCILNICO V NARAVI, ki nas lahko obogati in
popestri $olske ure. Ze pred ¢asom, $e preden smo zaorali svoj vrt pri $oli, so mi otroske roke
pokazale, da je treba ucni proces v 3oli velikokrat premakniti nazaj v naravo. Otroske roke, ki jih
gledas v naravi, vidis drugace kot v ucilnici. Otroske roke se Se vedno znajo igrati in gibati na prostem.
Ko jim das pravo moznost, te roke znajo delati, raziskovati, se uciti in predvsem znajo sprejemati
zemljo, jo Cutiti. Vsega tega v ucilnici ni mogoce opaziti in prav zato so me otroske roke popeljale
dalje, napravili smo svoj eko vrt.

Slikal: Otroske roke

Nasi zacetki in ideja sega v Solsko leto 2012/13, ko smo na Soli pripravili eko prireditev. Povabili smo
vse ekoloske pridelovalce lokalnih skupnosti in biodinamike Pomurja. Prekrasen dan nam je dal mo¢,
da tudi sami zacnemo ustvarjati svoj eko vrt.
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Slika2: Eko prireditev

Na zacetku so nase rastline uspevale v lonckih v razredu. Moji otroci v razredu so bili zelo dojemljivi
in ¢utedi za rastline. Tako so takrat vse prisotne obiskovalce prepricali in jim pricarali Zivljenje rastlin,
ki je odvisno ne samo od zemlje, temvec tudi od ostalih elementov, ki prihajajo iz vesolja. Dokazali
smo, kdaj je ugoden ¢as za sejanje in sajenje rastlin, zbirali pa smo tudi domace avtohtone sorte
semen... V jeseni 2013/14 smo se prijavili na Mednarodni projekt instituta za trajnostni razvoj — eko
vrt v Ljubljani in tudi dobili naziv Solski ekovrt. Skupaj s starsi takratnega 3. razreda in hisSnikom smo
zaorali in pognojili vrt s starim uleZzanim gnojem. Postavili smo hotel za ZuZelke, za kompostnik smo
grabljali listje, odpadle veje, pokoseno travo in zdravilna zelisca... V zimskem c¢asu je nas vrt pocival,
prezimil do spomladanskega dela. V tem ¢asu smo pripravili nacrt vrta po razredih. Vsak razred in vsi
ucenci so dobili svojo gredico, svojo moZnost ucenja v naravi. Po razredih smo zastavili Stiriletni
kolobar, spoznali delo s setvenim koledarjem po Mariji Thun, sledili pa smo smernicam permakulture.
Spomladi smo zaceli pripravljati semena v razredu in ko smo zaceli s pripravo zemlje na vrtu, so otroci
z velikim navdusenjem zaceli nositi zdravilna zelis¢a in druge sadike z domacih vrtov. Ob celotnem
robu vrta in na svojem vrticku 3. r. smo zasejali in zasadili okrog 25 razli¢nih vrtnih rastlin, ki so se
pridno Sirile in dajale druga drugi moc za rast.

Ucili smo se gnojiti z zelis¢nimi pripravki (kopriva, gabez), zastirali smo z lubjem, slamo, pokoseno
travo. Pridobili smo veliko svojih semen, naucili smo se opazovati rastlino od semena do novega
semena.

ny.

Nikoli ne bom pozabila svoje takratne ucenke 3.r., ki je v razredu veljala za zelo "Zivahno". Na vrtu je
vedno ostala umirjena, delala je, ko so Ze vsi drugi odnehali. Vedno nas je vzpodbujala: "zemlja je za
mlade roke," govori moja babica.

Proti koncu Solskega leta smo pobirali pridelke za Solsko kuhinjo, si tako veckrat s svojo pridelano
zelenjavo popestrili Solski jedilnik.

Med pocitnicami je vrt sameval brez otroskih rok in njihovih stopal, ki so nic¢kolikokrat prehodile in
pretekle vrtno pot. V novem Solskem letu smo na svoje vrticke zasejali zeleno gnojeno psenico,
nabrali veliko zdravilnih zeli$¢ in vrt prekrili z jesenskim listiem. Zemlja je bila pripravljena k novemu
pocitku, pricakujo¢ novo pomlad.

Vse zZivljenje na zemlji je krog, ki se nenehno spreminja, obnavlja, ponavlja. Skupaj se u¢imo, da se vsi
ljudje in rastline nenehno spreminjamo, iS¢emo nove poti in mozZnosti. Se kdo tukaj sprasuje, kje je
tukaj otroska igra? Odgovor je: tam, kjer je otroska roka.

Okrog Sole imamo tudi veliko parkovnih in sadnih dreves, prostor za igro, ki nas neprestano, v vsakem
letnem casu, vabi. Podali smo se v nova raziskovanja in tako zaceli zdruZevati vrt z ostalimi
Zivljenjskimi prostori. Marija Montessori je dejala: »Noben opis ali podoba v knjigi ne moreta
nadomestiti pogleda na resni¢na drevesa v gozdu in na Zivljenje, ki se odvija pod njimi in okrog njih«.
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V aprilu 2016/2017 smo se ob dnevu Zemlje podali tudi v vse ostale Zivljenjske prostore okrog 3Sole.
Namen in nas skupni cilj je bil, da tega dne opozorimo na ranljivost in enkratnost planeta, na katerem
Zivimo, za katerega smo dolZni skrbeti vsi. Skupaj z gozdarjem in sadjarjem smo popisali in oznacili
vsa drevesa okrog Sole, zasadili novo drevo in zacutili zemljo v Stevilnih aktivnostih. Skozi cel Solski
dan nam ni manjkalo pozitivne energije, opazovanja, odkrivanja in medsebojne povezanosti z naravo.

Slika 3: Nas eko vrt

V letosnjem Solskem letu smo ob dnevu Zemlje segli Se dlje! Spoznavali smo skrivno Zivljenje dreves,
drugacen pogled na stare prijatelje. Ustvarili smo u¢no pot med temi prijatelji, zacutili svoje drevo,
poskrbeli za svoj vrt in urejenost okolice Sole. Na zemlji in v risanki nas je obiskal Mali princ in
ugotovili smo, da znamo gledati s srcem. Prepoznali smo, da ima tudi drevo srce. Zopet smo bili
hvalezni in bogatejsi za vsak tak dan v naravi.

Otroci so nasli okrog 3ole svoja skrivali$¢a. V¢asih prisluhnem, kako vdano se igrajo na teh povrsinah.
Takrat se spomnim tistih neprecenljivih starih otroskih iger, ki jih otroci v naravi vedno najdejo.
Morda bo na nasem vrtu in ob nasih drevesih ostal delcek tega, kar smo imeli otroci nekoc. Vsi se
danes strinjamo, da so ucni nacrti prenatrpani, Solske torbe pretezke... Odrasli imamo toliko
avtonomnosti, da ¢e Zelimo in zacutimo, najdemo srecne otroske obraze, ki so vcasih taksni, kot da bi
bili tam Ze od neko¢.

Za konec hvaleZne in resni¢ne zgodbe! To delo zame ne pomeni novega imena za $olo, to je stara, a
Zal velikokrat pozabljena mozZnost, nacin Zivljenja za tiste, ki Zelijo ostati povezani z naravo. Sreca je
nekaj, na kar lahko vplivamo sami, je del nasega Custvovanja in notranjega sveta. To morajo nasi
otroci prav gotovo obcutiti in spoznati. Pregovor, da sre¢e ne mores$ kupiti, ni iz trte izvit. Je del
modrosti ¢loveka in nasa odgovornost je, da to modrost predamo naslednji generaciji. Naj Se naprej
krasijo Sole otroske roke, ki znajo delati in se uciti v vseh Zivljenjskih prostorih, z naravo in za naravo!
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0S Zadobrova

Petra Klander Zarkovi¢
Lektor: Robert Povirk

ZA SVOJE ZDRAVIJE LAHKO POSKRBIMO SAMI

FOR OUR HEALTH WE CAN TAKE CARE OF
OURSELVES

POVZETEK:

Najpomembnejse v nasem Zivljenju je, da smo zdravi. S tem projektom smo se Zeleli nauciti, da lahko
v veliki meri sami poskrbimo za svoje zdravje. Ena od takih stvari je pridelava ekoloske in domace
hrane. S prvosSolcki smo se podali na pot raziskovanja, kako vzgojiti novo rastlino. Opazovali smo rast
rastline od semena naprej. Pri tem smo spoznavali, kaj rastlina potrebuje za svojo rast. Projekt smo
izvajali od zacetka januarja 2018 do sredine aprila 2018.

KLJUCNE BESEDE: sejanje, rast rastlin, gibanje, prijateljstvo

ABSTRACT:

The most important thing in our life is our health. With this project we wanted to learn that we are
the ones in charge of our health. One way of taking care of our health is making ecological and
homemade food. With the first graders we decided to grow a plant. We observed the growth of the
plant from seed onwards. We were learning what the plant needs for growth. The project lasted
from January to April 2018.

KYE WORDS: sowing, plant growth, movement, friendship
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1. 1ZVEDBA PROJEKTA

S prvosolcki smo se podali na pot raziskovanja, kako vzgojiti novo rastlino. Izbrali smo rastline
leta 2018, in sicer baziliko, rukolo in redkvice.

Ker na nasi $oli nimamo mozZnosti, da bi posejali rastline v okolici Sole, smo jih posejali v cvetlicne
loncke.

Opazovali smo rast rastline od semena naprej. Pri tem smo spoznavali, kaj rastlina potrebuje za
svojo rast. lzvedli smo poskuse in opazovali, kaj se dogaja z njo, ¢e jo postavimo na svetlobo
oziroma temo, kako vpliva na njeno rast razli¢na stran neba (V/Z), kaj se dogaja z rastlino, ¢e jo
primerno zalivamo, in kaj z rastlino, ki je ne zalivamo oziroma jo premocno zalivamo. Nekateri
ljudje trdijo, da pogovarjanje z rastlinami ugodno vpliva na njihovo rast. V razredu smo izvedli
poskus, da bi preverili, Ce je temu res tako. Poleg tega smo izvedli tudi poskus, ali sajenje na dan
po setvenem koledarju Marije Thun resni¢no ugodno vpliva na rast rastline.

Opazanja smo sproti zabelezili na plakat in rezultate porocali ostalim skupinam.
Ko so rastline dovolj zrastle, smo jih poskusili.
Projekt smo izvajali od zacetka januarja 2018 do aprila 2018.

Poleg omenjenih dejavnosti smo za zdravje skrbeli tudi z vidika gibanja in si prizadevali za dobre
medsebojne odnose. Le srecen Clovek je lahko zdrav ¢lovek.

S projektom smo Zeleli doseci naslednje cilje:

e ucenci spoznavajo semena, rastline in njihov pomen v zdravi prehrani;

e ucenci sejejo semena in skrbijo za rastline;

e ucenci spoznavajo, kaj potrebuje rastlina za svojo rast;

e ucenci se spoznavajo s pridelavo hrane in spoznavajo pomen lastnega pridelovanja hrane
ter razvijajo odgovornost;

ucenci sejejo, opazujejo, raziskujejo, razmisljajo, beleZijo rezultate, sklepajo;

ucenci se zavedajo pomembnosti zdrave prehrane;

ucenci se zavedajo pomena gibanja;

ucenci razvijajo dobre medsebojne odnose in gradijo prijateljstva;

e ucenci se zavedajo, da smo za svoje zdravje odgovorni.

S prvosolcki smo se odpravili v knjiznico, kjer smo jim predstavili projekt. Ob slikah iz knjig, ki smo
si jih izposodili v knjiZnici, smo spoznali vse tri rastline in setveni koledar Marije Thun.

Nase delo smo nadaljevali v razredu. Vsak oddelek si je izbral eno rastlino, ki jo je posejal, zanjo
skrbel in spremljal njen razvoj.

Uporabili smo bio in slovenska semena. Baziliko in rukolo smo posejali v majhne loncke (odpadno
embalazo kosmicev, ki smo jo dobili pri malici). Redkvice smo posejali v cvetlicna korita, saj za
svojo rast potrebujejo vec prostora. V vsak loncek oziroma korito smo posejali enako Stevilo
semen.

Rastline smo izpostavili razlicnim pogojem. Loncke oziroma korita smo ustrezno oznacili. Ob tem
smo se pogovarjali, kaj otroci mislijo, da se bo zgodilo, ¢e rastlino izpostavimo dolo¢enemu
pogoju. Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, ¢e lonéek postavimo na okensko polico na
vzhodni strani Sole in jo zmerno zalivamo, je najve¢ otrok odgovorilo, da bo rastlina dobro
uspevala in da bo imela lepe zelene liste.
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Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, ¢e loncek postavimo na okensko polico na zahodni
strani Sole in jo zmerno zalivamo, so bila mnenja deljena. Za baziliko so otroci predvidevali, da bo
rastla hitreje kot na vzhodni strani, ker ji bo manj vroce. Za redkvico so menili, da bo zrastla
enako velika kot na vzhodni strani, le da bo okus redkvice slabsi zaradi slabse svetlobe. Za rukolo
so ucenci predvidevali, da bo rastla poc¢asneje kot na vzhodni strani, ker bo manj sonca.

Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, ¢e loncek postavimo na okensko polico na vzhodni
strani Sole in jo prekomerno zalivamo, je vecina otrok menila, da rastlina sploh ne bo zrastla
oziroma bo zrastla, a bo kasneje zgnila ali splesnela ali ovenela. Zanimivo je bilo razmisljanje
nekaterih otrok glede redkvice. Menili so, da bo redkvica zrastla, a bo bolj pekoca, ¢rno rjava,
mokra in mehka.

Na vprasanje, kaj se bo zgodilo z rastlino, ¢e lonéek postavimo na okensko polico na vzhodni
strani Sole in je ne zalivamo, je vecina otrok menila, da rastlina ne bo zrastla. Nekaj jih je menilo,
da bo zrastla, vendar bo hitro ovenela. Zopet je bilo zanimivo poslusati razmisljanje nekaterih
otrok, ki so sejali redkvico. Menili so, da bo redkvica pod temi pogoiji zrastla, a bo malo pekoca
oziroma brez okusa.

Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, ¢e loncek postavimo v temo, je bila vecina otrok
prepric¢ana, da bazilika in rukola ne bosta dobro rastli. Za redkvico so predvidevali, da bo gnila in
bo imela musice.

Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, s katero se (pozitivho) pogovarjamo, je vecina otrok
odgovorila, da bo rastlina dobro rastla, bo dobra po okusu in velika ter zdrava.

Na vprasanje, kaj se bo dogajalo z rastlino, ki je posejana na nesetveni dan, je vecina ucencev
odgovorila, da ne bo rastla enako hitro kot rastlina, posejana na setveni dan.

Pri likovni umetnosti smo izdelali oznake za rastline iz odpadnega materiala.

Posejane rastline smo postavili na prava mesta in izdelali plakat, v katerega smo vpisovali nasa
opazanja. Opazovali smo Stevilo in rast rastlin.

2. UGOTOVITVE IN POROCANIJE SKUPIN:

NajslabSe nam je uspela bazilika, najbolje pa redkvica. Na dan, ko so otroci porocali rezultate
svojim vrstnikom, redkvica Se ni razvila korena. Kljub temu, da nam kar nekaj semen ni vzkalilo,
smo vseeno ugotovili, kaj rastlina potrebuje za svojo rast.

Rastline, ki so jih ucenci postavili na okenske police na vzhodni strani Sole in so jih zmerno
zalivali, so imele lepe zelene liste. Podobno je bilo z rastlinami, ki so jih postavili na police na
zahodni strani Sole.

Rastline, ki smo jih z ucenci prekomerno zalivali, so sicer na zaetku vzkalile, a so kasneje zgnile.
Semena, ki jih nismo zalivali, niso vzkalila.

Semena, ki smo jih postavili v temo, so vzkalila. Rastline so bile svetle oziroma bele barve. Vse
rastline so Cez Cas propadle. Na zemlji se je zacela razvijati plesen. Rastline, s katerimi so se
ucenci pogovarijali, niso uspevale ni¢ bolje kot tiste, ki so imele podobne pogoje.

Redkvica, ki so jo otroci posadili na nesetveni dan, je imela manjse liste kot redkvica, ki so jo
posadili na setveni dan. Pri rukoli ni bilo bistvene razlike med setvenim in nesetvenim dnevom.
Pri baziliki pa se je pokazalo, da je bolje uspela tista bazilika, ki so jo posadili na nesetveni dan.
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Ugotovili smo, da rastlina za svojo rast potrebuje prst, toploto, svetlobo in ravno prav vode.
Trditve, da pogovarjanje z rastlinami in sajenje rastlin na setveni dan po koledarju Marije Thun
ugodno vpliva na rast rastlin, z u¢enci nismo mogli potrditi.

3. UPORABA RASTLIN

Z ucenci smo pripravili smetanov namaz iz rukole in obloZene kruhke s paradiznikom, z mozzarela
sirom in baziliko.

4. GIBANIJE IN OSTALE DEJAVNOSTI, POVEZANE Z ZDRAVIEM

Na nasi Soli Ze nekaj let poteka projekt Zdrav Zivljenjski slog, v katerega so v letoSnjem Solskem
letu vkljuceni vsi prvosolci. Tako imajo otroci na razpolago pet ur Sporta na teden. Pri pouku smo
z ucenci redno telovadili, se veliko gibali, se sprehajali in tako skrbeli za svoje zdravje. Uspesno
smo tudi opravili plavalni tecaj.

Sodelovali smo tudi v projektu Mladi obraéamo svet. Celo leto smo skrbeli za dobre medsebojne
odnose. Na delovno soboto smo imeli na Soli dan odprtih vrat, na katerem so sodelovali vsi
ucenci, njihovi starsi in ucitelji. Skupaj smo telovadili, izdelali plakate na temo zdravja, imeli
stojnico menjave sadik in obiskali bliznjo kmetijo.
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Lektor: Janja Rostohar

TUDI V PODALJSANEM BIVANJU SEJEMO IN
SADIMO

WE ALSO SOW AND PLANT IN THE AFTER-SCHOOL
CARE

POVZETEK:

V LDN oddelka PB vklju¢im dejavnosti, ki so u¢encem zanimive, privlacne in poucne. Okolico Sole
popestrijo travnate povrsine, cvetlicne gredice in na zelenjavnem vrtu tudi visoke grede. Porodila se
mi je ideja, da z uenci v pomladnem ¢asu poskrbimo za eno izmed visokih gred na zelenjavnem vrtu.
Prepricana sem, da bodo ucenci z zanimanjem in veseljem to opravljali.

KLJUCNE BESEDE: ucenci, rastline, vrt, zelenjavna greda

ABSTRACT:

In the after school class Annual Work Plan, | include activities that are interesting, attractive, and
educational. The school is surrounded by grasslands, flowerbeds, and raised beds in the vegetable
garden. | was given the idea to take care, together with my pupils, of one of the raised beds in the
vegetable garden. | believe that the pupils will be working there with pleasure and interest.

KYE WORDS: pupils, plants, garden, vegetable garden bed
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1. Uvod

V letosnjem Solskem letu so v oddelek podaljSanega bivanja vkljueni ucenci 2. in 3. razreda.
Trudim se, da v letni delovni nacrt vkljuéim dejavnosti, ki so za uéence zanimive, privlacne in
hkrati pouéne. Nasa Sola namrec stoji v kraju, kjer pogled skozi okno seze na travnike polja in
gozdove, okolico Sole pa popestrijo Stevilne travnate povrsine, cvetliéne gredice, Solski sadovnjak,
Cebelnjak in zadnji dve leti na zelenjavnem vrtu tudi visoke grede. Tako sem Ze v zacetku Solskega
leta nacrtovala, da bomo v pomladnem casu poskrbeli za eno izmed cvetli¢nih gredic in se lotili
ene izmed visokih gred na zelenjavnem vrtu.

2. Vrt skozi letne case

Solsko leto se za¢ne z letnim &asom jesen. Z uéenci sem se v septembrskih dneh odpravila na
sprehode po bliznji okolici, kjer smo lahko opazovali razlicno obdelane vrtove. Uclenci so
ugotovili, da je vrtnarjeva jesen ¢as pobiranja pridelka. Vendar veliko dela z zemljo kljub temu Se
ostane. Poletje vrt kar precej zdela in v jeseni zemlja potrebuje nego. Potrebno je populiti
ovenele rastline, ki v tekocem letu ne bodo vec rodile. Zemljo je potrebno preorati in imeli smo
veliko sreco, da smo lahko opazovali vrtnarja, ki je z motokultivatorjem brnel po gredah in
obracal zemljo. Ta dan so na svoj racun prisli Se posebej fantje, ki so z zanimanjem opazovali in
po ogledu do potankosti narisali stroje in orodja, ki jih potrebujemo za delo na vrtu. Deklice so
izdelale plakat o rastlinah, ki so z rastjo koncale in katerih pridelki so Ze pospravljeni za ozimnico.
Grah, bucke, krompir, korenje, zelje, rdeca pesa, ¢ebula, paprika, paradiznik. Te vrtnine ucenci
zelo dobro poznajo, saj so mi hitro nastevali, kaj vse lahko iz njih pripravimo za obilne in zdrave
obroke.

Kadar imamo na Soli dneve dejavnosti, ki so povezane z temami iz domacega okolja, zelo radi
povabimo starSe in stare starSe. Ti se z veseljem odzovejo na nase povabilo. Tokrat pa sem se
odlocila, da povprasam ucence ali bi katera od babic bila pripravljena povedati kaj o svojem vrtu.
Ucenkina babica, ki stanuje blizu Sole se je prijazno odzvala na na$ interes. Tako smo opazovali
sajenje Cesna in izvedeli, da je bil zadnji ¢as pred zimo,da gre v zemljo, saj stroki pod zemljo
prezimijo, ker jim zimski mraz dobro dene. Ko se spomladi otopli bodo iz strokov zrasle cele
rastline.

V zimskem casu si vrtnar malo oddahne. Na sprehodu po vasi so si ucenci ogledali vrtove in
ugotovili, da so prazni. Pozimi ni pridelkov, zato vrtnar nima ¢esa pobirati. Prisli smo do zakljucka,
da zemlja v zimskem ¢asu pociva. V tem ¢asu vrtnar pregleda svoje orodje, vse kar se je pokvarilo
popravi in pospravi do spomladi. Z uenci smo v Solski knjiZznici poiskali ogromno literature, ki se
navezuje na vrtnarjenje. Poskusali smo poiskati ¢im vec¢ informacij o sejanju, sajenju in delu na
vrtu. lzvedeli so, da se proti koncu zime poseje drobnjak, saj je drobno sesekljan okusen dodatek
pomladanski solati.

Pomlad je idealen letni ¢as za zaCetek necCesa novega. Delo na vrtu se zacne s prekopavanjem
zemlje, potrese se gredice s kompostom in gnojem, ker se s tem zemljo obogati. V pognojeni
zemlji rastline hitreje rastejo in imajo vecje plodove. Potem se vanjo poseje prve pomladanske
posevke: korenje, por, grah, zelje, strocji fizol. Nekatere vrste zelenjave, na primer fizZol,
paradiznik, grah in paprika imajo dolgo in nezno steblo, ker tako steblo ne more nositi tezkih
plodov, se ob vsaki rastlinici v tla zabije palico za oporo ali pa napne Zico. Nekatere mlade rastline
zavarujemo pred mrazom s folijo iz umetne mase. Uéencem pojasnim, da se mraz spomladi Se
lahko pojavi v tistih pomladnih mesecih, ki imajo v imenu meseca crkor.

Na vrtu ne sme manjkati prostor, kamor se mece pokosSeno travo, odpadlo listje, olupke,... . Od
¢asa do Casa se kup prekrije s tanko plastjo zemlje. Ze €ez nekaj mesecev nastane kompost s
katerim naslednjo pomlad zopet pognojimo zemljo.
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3. Raznolikost rastlin

Predno smo se lotili dela na nasi cvetli¢ni in visoki gredi, sem se z u€enci pogovorila, jim razlozila
ter jim pripravila ogromno slikovnih pripomockov o raznolikosti rastlin. Zelela sem, da sledijo
spreminjanju narave, da izvedo, da so rastline prilagojene na doloc¢ena okolja, ter da nekatere
rastejo samorodno, druge pa posadi ¢lovek.

Pri vecini rastlin lahko opazujemo raznolikost in sicer:

e med rastlinami iste vrste,
e med rastlinami razli¢nih vrst,
o razlike ali spremembe, ki se dogajajo vse leto.

Vecina zelenih rastlin v nasem okolju ima korenine, steblo, liste in cvetove. Razlicne vrste rastlin
imajo razliéno velike in razlicno oblikovane listne ploskve. Cvetovi so razlicnih barv, oblik in
velikosti, lahko so posamezni ali zdruZeni v socvetja. Tudi korenine so pri razli¢nih vrstah rastlin
razlicno oblikovane. Stebla se razlikujejo po visini, debelini, lahko so v prerezu votla ali pa ne. Ene
vrste rastlin imajo dolga, druge kratka stebla. Tako kot vsi organizmi tudi rastline rastejo in se
spreminjajo z letnimi casi. Zelene rastline spomladi cvetijo in poleti ali zgodaj jeseni razvijejo
plodove s semeni. Enoletne rastline jeseni odmrejo. V razlicnih predelih sveta Zivijo razlicne
rastline. V danem okolju lahko preZivijo le tiste rastline, ki so prilagojene razmeram (koli¢ina
svetlobe, vlage, temperatura, nadmorska visina in podnebije).

4. Od semena do rastline

Priprave na delo v gredi so se zacele Ze pred zimskimi pocitnicami. Pogovorili smo se o razliki
izrazov sejanje in sajenje, saj vem, da je kar tezko pravilno uporabljati izraza v pogovoru. Prisli
smo do zakljucka, da se semena sejejo, saj tudi kmetje pri strojni obdelavi na poljih za setev
uporabljajo sejalnice, sadike in gomolje pa sadimo in se za sajenje uporabljajo sadilniki. Prav tako
sem jih opozorila, da je pri nakupu semen pomembno, da niso prestara, zato vedno preverimo
rok trajanja. Kupimo tisto vrecko s semeni, ki ima bolj oddaljen rok trajanja oziroma, da semena
niso starejSa od dveh let. Nato sem jim vse to pokazala in povedala, da bomo sejali seme
paradiznika in zelene paprike, katera bomo vzgojili v sadike in jih potem presadili na vrt.
Ucencem sem razlozila, da sem za sejanje paradiznikovih semen v kmetijski trgovini kupila Bio
Plantella Zemljo, ki je izredno bogata z organskimi snovmi, je idealna za sajenje in presajanje vseh
vrst paradiznikov in druge zelenjave v vrtu, koritih ali visokih gredah.

Z ucenci smo nato pripravili manjsi posodi premera 40 — 50 cm ter na dno polofZili plast drenaze
in plast zemlje, do priblizno 3 cm pod robom. V eno posodo so posejali semena paradiznika, v
drugo semena paprike. Nato so jih previdno in rahlo z zemljo zagrnili, zalili z vodo in posodi
postavili na okensko polico, saj za rast potrebujejo svetlobo in toploto. Ze naslednji dan so mislili,
da bo kaj pokukalo iz zemlje, zato sem jim povedala, da paradiznik potrebuje do tri tedne preden
vzklije, paprika pa kaksen teden vec. Z veseljem so opazovali so opazovali in bili neucakani, da zZe
konc¢no pogleda iz zemlje. Po dve tednih so se paradizniki Ze kazali na svetlo, paprike Se ne. V
sredini marca so Ze zaznali vonj po paradizniku, ki ga imajo stebla in listi te rastline. NasSe rastline
so pridno rasle, ucenci so jih vsaka dva tedna rahlo orosili z vodo. Potem sem jim povedala, da ko
bodo sadike dovolj mocne in velike, jih bomo lahko presadili na vrt. Najboljsi ¢as za presajanje bo,
ko bomo ocenili, da bi sadika potrebovala oporo. Vendar bo potrebno paziti, da tega ne storimo
prezgodaj. Tudi velike rastline ne bodo dobre prenesle morebitnih ohladitev kakrsne se rade
zgodijo aprila in v zaCetku maja. Raje po¢akajmo na sredino meseca maja. Ob enem sem jim
povedala, da so se kmetje nekoc orientirali tudi po pregovorih. V. mesecu maju namrec godujejo
Ledeni moZje po imenu Pankracij, Servacij in Bonifacij (12., 13., 14. maja), ki nam po navadi
prinesejo nekaj hladnih dni, ceprav smo se na toplo pomlad Ze navadili. Zato je dobro, da sadike,
ki smo jih vzgojili iz semen na vrt presadimo, ko Ledeni moZje minejo. Nato pa sledi Se 15. maja
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znana polulana Zofka, ki mora na ta dan zemljo poskropiti. Le tako bo vreme toplo in lepo in bo
letina obilna.

5. Zakljucek

U&enci sledijo spreminjanju narave, poznajo raznolikost rastlin in njihovo uporabnost. Ceprav
sem bila v dilemi in mnenja, da ¢edalje manj otrok pozna potek od semena do pridelka, kljub
temu, da ucenci, ki obiskujejo naso Solo, niso mestni otroci. Pri predmetu Spoznavanja okolja je
malo vsebin na podrocju vrtnarjenja in se ucenci z njimi v ¢asu pouka ne morejo spoznati. Zato
sem zadovoljna, da sem jim del¢ek ponujenih vsebin lahko ponudila in prikazala prav v oddelku
podaljSanega bivanja. Tu imamo ucitelji namrec pri sestavi LDN prosto pot in lahko uc¢encem
marsikaj pokazemo v drugacni obliki in na drugacen nacin.
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DOS | Lendava

Eva Tivadar
Lektor: Leona Brodar

ZELISCA IN OTROSKA KULINARIKA
HERBS AND CHILDREN'S CUISINE

POVZETEK:

Okolica DOS | Lendava z urejenimi igris¢i, parkom, ¢ebelnjakom in zeli$énim vrtom nudi nasim
ucencem obilo moZnosti za aktivnosti, prostor za gibanje in opazovanje, dozZivljanje narave z vsemi
Cutili in hkrati tudi prostor za pomirjanje. Vsakodnevni hitri tempo Zivljenja kroji tudi prehranjevalne
navade sodobnega cloveka. Posledice tega so veliko Stevilo otrok s slabimi prehranjevalnimi
navadami in prekomerno telesno tezo. Ponuditi uéencem drugacno pot, pot za trajnostni razvoj je
pravi izziv. Nas cilj je bil uéencem priblizati naravo in bliznjo okolico tako, da bodo z njo znali Ziveti.
Ucenci so najprej spoznavali uporabne rastline, ki jih ponujajo nasi travniki, nato Se zelis¢ni vrt. Iz teh
so otroci pripravljali razne napitke in namaze nad katerimi so bili izredno navduseni. Z vsemi temi
dejavnostmi podpiramo medgeneracijsko sodelovanje, kvaliteto Zivljenja ter zdravo Solsko okolje.

KLJUCNE BESEDE: zeli$¢a, ¢aj, medgeneracijsko sodelovanje, zdrava prehrana

ABSTRACT:

The elementary school (DOS) Lendava 1 is surrounded by playgrounds, park, bee house and herbal
garden. Such a surrounding offers to our children plenty of opportunities for activities, space for
observations, possibility to experience nature with all our senses, as well as the space for relaxation.
Today’s rapid lifestyle shapes also the eating habits of contemporary human been. Unfortunately this
also causes a number of children having a bad eating habits, unproper diets and being overweighted.
The challenge is how to show the pupils the right way, the way towards sustainable development.
Our goal was to bring the experience of the nature closer to our pupils, so that they would be able to
live with the nature. The process was based on discovering usefull plants, which are offered by our
meadows, and later pupils were also introduced with our herbal garden. The children were excited
and enthusiastic about possibilities to produce different drinks and spreads from the plants they
discovered. With those activities we enhance intergenerational cooperation, quality of life, as well as
care for our environment.

KYE WORDS: herbs, tea, intergenerational cooperation, healthy food
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1. uvoD

Dvojezi¢na osnovna Sola | Lendava se nahaja na severovzhodu Slovenije. Poleg mati¢ne Sole, ki je
locirana v mestu Lendava, ima Se eno podruzni¢no Solo v vasi Gaberje. Skupaj s podruzni¢no Solo
ima prb. 500 uéencev. Specifika DOS | Lendava je v tem, da je dvojezi¢na. To pomeni, da poteka
pouk pri vseh predmetih v slovenskem in madzarskem jeziku. Kljub temu da je mati¢na Sola v
mestnem okolju, jo obdaja lepo urejen zeleni pas. Ob Soli je urejen Solski botanicni park, otrosko
in Sportno igrisce, travnik s cebelnjakom in zelisénim vrtom. Podruzni¢na Sola Gaberje se nahaja v
vaskem okolju in razpolaga z velikim $olskim dvori¢em ter zeli§¢nim in zelenjavnim vrtom. Sola
je vkljuéena v stevilne projekte, med katerimi je tudi EkoSola. Ta nas kot nacin Zivljenja spremlja
na vsakem koraku, prisotna je na skoraj vseh podroc¢jih nasega delovanja.

2. EKOKROZEK

Vzgojno-izobrazevalno delo v osnovni Soli poteka po programu, ki obsega obvezni in razsirjeni
program. Razsirjeni program obsega podaljSano bivanje, jutranje varstvo, dodatni, dopolnilni in
fakultativni pouk, interesne dejavnosti, Solo v naravi in tecaj plavanja. Pomemben del
vsezivljenjskega ucenja so interesne dejavnosti. Vanje se vkljuCujejo ucenci prostovoljno,
organizirane so z namenom, da bi uc¢enci pridobili ¢im vec prakticnega znanja na tistih podrocjih,
ki jih obvezni program ne zajema, pa vendar so pomemben del nasega vsakdanjika. Program
mteresmh deJavnostl je del letnega delovnega nacrta Sole, sooblikujejo ga pa skupaj ucitelji in

ucenci na podlagi danih mozZnosti v okolju in interesu
ucencev. Delo v interesnih dejavnostih je zelo raznoliko,
saj ponujajo sodobne metode in oblike dela kot so
raziskovalno delo, projektno ucenje, sodelovalno ucenje in
najveC prakticnega dela. Interesne dejavnosti so odli¢na
moznost za sodelovanje s SirSo okolico, saj se preko njih
vklju€ujejo v 3Solo strokovnjaki z razlicnih podrogij ter
ustvarjajo medgeneracijske vezi in predajajo svoja znanja
zanamcem.

DOS T Lendava/1. S2. Lendvai KAT

Slikal: Priprava grede

Na DOS | Lendava 7e vrsto let deluje ekokroZek. Vanj se vklju¢ujejo ucenci razli¢nih starostnih
skupin. V okviru krozka deluje vec¢ sekcij, nekatere sekcije delujejo le ob¢asno (zbiralna akcija
papirja), nekatere pa skozi celo Solsko leto. Program dela sooblikujemo skupaj z ucenci glede na
njihov interes in ga dopolnimo z vsebinami, ki jih predlagamo ucitelji na podlagi nasih strokovnih
opazanj.

3. NAMEN PROJEKTA

Ze nekaj let opazamo, da nasi u¢enci vse bolj izgubljajo stik z naravo, ¢eprav jih veéina prihaja iz
ruralnega okolja. Rezultati Sportnovzgojnega kartona pa nas hkrati opozarjajo, da je vse vec otrok
s prekomerno telesno teZo. Zato smo v Soli razmisljali, katere dodatne aktivnosti bi Se lahko
uvedli, da bi zmanjsali negativne ucinke nezdravega Zivljenjskega sloga. Ucenci v Soli prezZivijo
pretezen del dneva in zauzijejo v povprecju dva obroka. Na podlagi analize zavriene hrane
ugotavljamo, da se ucenci najbolj navdusujejo nad moderno hitro hrano, doma pripravljena jim
postaja vse bolj tuja. Na osnovi vseh teh ugotovitev smo si zadali naslednje cilje:

e spoznati najpogostejSe uporabne rastline v nasi bliznji okolici,
e spoznati zelis¢a v Solskem zeliS¢nem vrtu,

e izvedeti vec o gojenju in uporabi zelis¢,

e kako pripraviti zdrav domaci napitek,

e kako pripraviti domaci namaz.
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4. POTEK DELA

V prvi fazi projekta smo poskusili zbrati podatke o dosedanjem poznavanju uporabnih rastlin ter
zelis¢ih. Katere Caje poznajo ucenci in katere radi pijejo? Kateri ¢aj pijejo, ko jih boli trebuh, in
katerega, ko kasljajo? Kdo razpolaga z znanjem, kdaj je potrebno po katerem zelis¢nem pripravku
poseci?

Po zbranih podatkih smo ugotovili, da vecina otrok pozna dva do tri uporabnih rastlin in zelisc.
Dogovorili smo se, da bomo imeli okusanje razli¢nih ¢ajev. Pripravili smo pet razlicnih ¢ajev, jih
primerno ohladili in nesladkane ponudili u¢encem. Sprva nekateri u¢enci nesladkanega ¢aja niti
okusiti niso Zeleli. Vecini otrok, ki so ¢aje vendarle okusali, je bil najbolj vSse¢ komarckov. Pri
naslednjih urah ekokrozka smo ucencem ob ustvarjanju veckrat ponudili nesladkan zelis¢ni caj.
Sprva vedno komarckov, kasneje tudi druge. Ob koncu prvega poletja so vsi uéenci po okusu
prepoznali, kateri ¢aj pijejo (melisa, bezeg, komaréek, kamilica, ¢ajna mesanica). Ze ob prihodu na
krozek jih je gnala radovednost »Kateri ¢aj bo pa danes?«. Zanimiva je bila ugotovitev, da
nobenega od ucencev kasneje ni motilo dejstvo, da gre za nesladkan ¢aj.

Nas naslednji korak je bil zvedeti ¢im vec o zelis¢ih. Ucenci so zbirali podatke doma od starih
starSev, na spletu in v knjiznici. Za vsako srecanje vnaprej dolocili,
o kateri rastlini se bomo pogovarijali. O rastlinah smo si ogledali
tudi ppt predstavitev (predstavitev z elektronskimi prosojnicami).
Nato smo se napotili v naravo in obravnavano rastlino poiskali v
zelis¢nem vrtu. Ucenje z vsemi cutili, ko lahko ucenec rastlino
vidi, otipa, povonja in tudi okusi je brez dvoma najbolj uspesno.
Navduseno so porocali o tem, kje vse so opazili obravnavano
rastlino ter prihajali z novimi in novimi idejami kje in kako jo
lahko uporabimo (npr. mazilo za ustnice, kopeli, namazi). Domace
naloge, kot je npr. »Vprasaj babico za kaj vse je dober bezeg?«
ucenci nikoli niso pozabili. Zbrali smo veliko starih receptov, idej
in znanj, ki bi sicer morda romale v pozabo. Ustvarili smo
medgeneracijsko vez, ki postaja v danasnjem odtujenem nacinu
Zivlienja zelo pomembna, saj se tako ohranja tradicija in

prenasajo znanja na novi rod. Slika2: Sejanje in priprava lonckov

Iz leta v leto opazamo, da vse vec otrok doma pripravljenih namazov ne Zeli jesti. Obenem pa so
vedno bolj navduseni nad kupljenimi sladkimi namazi, ki so polni raznih skodljivih dodatkov. Zato
smo se odlocili, da bomo naredili poskus, kakSna bo povratna informacija otrok, ¢e namaz
pripravijo sami. Delo smo skrbno nacrtovali. Zbrali
recepte nasih babic in se odlocili, da bomo kot prvega
pripravili skutin namaz z drobnjakom in bu¢nimi semeni.
Namaz so pripravili uéenci sami po receptu in navodilih
uciteljice. Poskusili so ga vsi in povratne informacije
otrok o njegovem okusu je bil pozitiven. Pri naslednjih
urah smo pripravili Se vec razli¢cnih namazov. Namazi, ki
so najbolj navdusili nase ucence, smo v okviru ekosole
predstavili na sejmu Altermed v Celju. Namazi so tudi na
sejmu pozeli uspeh.

Slika3: Priprava namaza na seimu Altermed
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Pri vsaki nasi dejavnosti sta najpomembnejsi pravili varnost in zdravje otrok. Pred vsako uporabo
gospodinjskih pripomockov in aparatov smo veliko pozornost namenili varni uporabi le-teh.
Vselej smo posebno skrb namenili tudi u¢encem alergikom, ki dolo¢enih sestavin ne morejo
uzivati. Po potrebi smo zanje priredili recept ali
sestavine. Pred pripravo prvega namaza smo se o tem
posvetovali tudi s starSi teh otrok, kasneje so ze sami
ucenci vedeli, katere sestavine smejo in katerih ne smejo
uzivati. To velja Se posebej poudariti, saj je za otroke
alergike izredno pomembno, da se zavedajo, ¢esa ne
smejo uZivati in kakSne so lahko posledice zauzitja
alergena. Ob vsem tem zavedanju si ucenci izboljsajo
svojo samopodobo, pridobivajo na samozavesti, ki je
kljuénega pomena za uspeh vsakega posameznika, Se
zlasti pa za ucence, ki na kakrsen koli nacin odstopajo od
drugih.

Slika 4: Prvi sejancki so tu

Ob koncu Solskega leta smo skupaj z uéenci pripravili Se nekaj domacih sirupov. Bezgov sirup je
bil absolutni zmagovalec. Enostavna priprava, sestavine na dosegu domacega vrta, osvezujoc in
prijeten okus je navdusil vse uéence. O prednostih domacih napitkov smo se veliko pogovarjali.
Ne vsebujejo umetnih arom in dodatkov, ne puscajo za sabo odpadne embalaze in niti s
transportom ne onesnazujejo okolja. So veliko bolj zdravi od kupljenih, imajo blagodejne ucinke
in Se poceni so. Ucenci, ki so sami sodelovali pri nasih delavnicah so izkazali veliko navdusenje
nad domacimi izdelki. Zanimiva je ugotovitev, da tisto kar uéenci pripravijo sami veliko bolj cenijo
in se jim zdi bolj okusno od izdelkov, ki jih dobijo Ze pripravljene. Povratne informacije o njihovih
kulinari¢nih eksperimentih v domaci kuhinji prihajajo sproti, skoraj vsak dan.

5. VIZIJA ZA NAPREJ

Dejavnosti ekoSole je tezko strniti na nekaj strani, saj gre za
velletno skrbno nacrtovano delo Sirokega kroga pedagoskih
delavcey, ki se trudijo vzgajati za trajnostni razvoj. EkokroZek je Ze
zdavnaj prerasel svoje okvirje. Medpredmetno povezovanje,
sodelovanje z ostalimi krozki in projekti je prava pot za naprej. V
letosnjem Solskem letu so se mladi vrtickarji odlocili, da bodo Ze
obstojeci zelis¢ni vrt razsirili in ga obogatili Se z drugimi vrtninami.
Gredo so pripravili, semena posejali in na dan so pokukale prve
sadike. Ekoloska nacela kot so recikliranje in bio vrtnarjenje so
prisotna na vsakem koraku nasega dela.
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OS Rodica

Sasa Klemenc
Lektor: Sasa Klemenc

KROMPIR, ALI SI RES ZDRAV ZAME?
POTATOES, ARE YOU REALLY HEALTHY FOR ME?

POVZETEK:

Prvosolci in petosolci bodo spoznavali in odkrivali znana in neznana dejstva o krompirju preko
razliéne literature in z naravoslovnim poskusom. Glavna dejavnost ne bo samopridobivanje izkusenj
temveC graditev medsebojnih odnosov in kompetenc zdrave komunikacije (petosolci bodo
»mentorji« prvosolcem). Ob opazovanju rasti krompirja bodo odkrivali tudi pastirske igre nasih babic
in dedkov ter poizkusili njihovo najljubso jed iz mladosti.

KLJUCNE BESEDE: gojitev medsebojnih odnosov, pogoji za gojenje krompirja, zdrave rudnine
krompirja, oblica krompirja, skladis¢enje krompirja

ABSTRACT:

The first-grade and fifth-grade students will learn about and discover some known and unknown
facts about potatoes through literature and natural science experiments. The main activity will not
be just gaining new experience, but also the formation of mutual relations and competences of
healthy communication (the students of the fifth grade will be "mentors" for the first-graders). While
observing the growth of potatoes they will also discover the shepherds’ games of our grandmothers
and grandfathers and try their favourite dish from their youth.

KYE WORDS: formation of mutual relations, conditions for potato cultivation, healthy potato
minerals, jacked potato, storage of potatoes
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1. uvoD

Vse premalo se zavedamo, da smo ljudje del narave in da smo odvisni od nje. Zato je Se kako
pomemben pravilen, spostljiv in odgovoren odnos do vsega Zivega. Le-ta pa v danasnjem hitrem
tempu Zivljenja, ne pride kar sam po sebi. Vedenje in spostljiv odnos do narave sta stvar vzgoje
(Katalinic, 2010).

V sklopu projekta »Eko-Sola« smo v mesecu januarju z u€enci 1. In 5. razreda priceli s sajenjem
krompirja v zunanjo gredico. Ucenci 1. razreda so tako Ze v zgodnjem obdobju dobili izkusnjo s
saditvijo, spremljanjem in z opazovanjem rasti Zivega-krompirja. Pred saditvijo so uéenci podali
svoja vedenja, svoje predizkusnje o krompirju. Uéenci 5. razreda so mlajSim uc¢encem podali ze
znana in neznana dejstva o krompirju (rasti, sajenju, tleh in rastis¢u, oskrbi, nabiranju,
shranjevaniju ...). Napisali in ilustrirali so tudi kreativno zgodbico o krompirju. Glavna dejavnost ni
bila samo pridobivanje novih znanj in ves$¢in o krompirju, temvec tudi spremljevalne dejavnosti:
gradnja zdravih medsebojnih odnosov in razvijanje kompetenc zdrave komunikacije (petosolci so
bili »mentorji« prvoSolcem). Ob opazovanju rasti krompirja so odkrivali tudi pastirske igre nasih
babic in dedkov ter poizkusili njihovo najljubso jed iz mladosti.

Petosolci so izvedli anketo med pridelovalci, prodajalci ter porabniki krompirja. Te izsledke so
primerjali z literaturo in ugotovili, da je krompir res zdravo Zivilo. Dokazali so, da je to dobrodejna
hrana za prebavila, koristen vir rudnin, zascitna hrana proti raku, trajna pomoc za zdravo kri in
ozilje (Bridgestone, 2012)

2. CILJI IN METODE

Globalni cilj projekta »Krompir, ali si res zdrav zame?«: Raziskati (preko razli¢nih virov: ustni,
pisni, opazovalni...) pogoje za rast krompirja, preuciti njegovo hranilno ter uporabno vrednost.

Cilji: Ucenci

e spoznajo osnovne pogoje za rast krompirja,

opazujejo, skrbijo za rast krompirja v daljSem ¢asovnem obdobju,

spremljajo in spoznavajo naravne zakonitosti Zivljenja,

pridobivajo spostljiv in naklonjen odnos do narave, do nase lokalno pridelane hrane,
o krepijo zdrave medsebojne odnose,

e spoznavajo stare igre nasih babic,

e spoznavajo kulinari¢ne posebnosti priprave jedi iz krompirja.

Metode:

Uporabljene so bile metode opazovanja, intervju, anketiranja, pogovora, ¢utnega zaznavanja,
doZivljanja in lastne aktivnosti ter metoda igre.

3. DISKUSUA

Pred sajenjem krompirja so ucenci 1. razreda podali svoja predvidevanja, predznanja in izkusnje,
ki jih imajo o krompirju in njegovi rasti. V raziskavi je sodelovalo 24 ucencev, od tega 14 deckov
in 10 deklic. Na prvo zastavljeno vprasanje: »Kje dobimo krompir?« so odgovorili sledece: 12
ucencev je menilo, da krompir dobimo na polju, 7 v trgovini, 3 na vrtu in 2 v cvetlicarni. Nad
njihovim znanjem sem bila prijetno presenecena in vesela. Sklepala sem, da bo vecina uéencev
menila, da krompir dobimo v trgovini.
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Kje dobimo krompir?

M na polju
3
MW v trgovini
na vrtu
M v cvetlicarni

Na drugo zastavljeno vprasanje: »Kdaj mislijo, da bo zrastel nas krompir?« so odgovorili sledece:
8 ucencev je menilo, da bo krompir zrastel poleti, 6 pozimi in jeseni, 4 spomladi in 2 uéenca v
¢asu krompirjevih pocitnic. Odgovor » v ¢asu krompirjevih pocitnic« lahko zdruZzimo z odgovorom
jeseni, saj u€enca nista vedela, da so krompirjeve pocitnice jeseni. 1z odgovorov lahko sklepamo,
da so bili u€enci predvidevali, da bo krompir zrastel v toplejSih mesecih (poleti in jeseni).

Kdaj bo zrastel krompir?
8
6
4
2 M Kdaj bo zrastel
krompir?
0 T T T T T T
\é’.0 Q/Q\ 6\\ \'bb\ .Qﬁe
Q) 5 W .
P ¥ L& & ®
Vo f 8
W

Na tretje vprasanje: »Ali bo krompir zrastel decembra?« so odgovorili: 23 uéencev je menilo, da
krompir meseca decembra (pozimi) ne bo skalil. Ce primerjamo zgornje vprasanje lahko
sklepamo, da vsi ucenci ne poznajo mesecev v letu oz. jih ne znajo razvrstiti v letne Case.

Ali bo krompir zrastel
decembra?

1

/

mda

M ne

Na cetrto vprasanje: »Kdaj pobiramo krompir?« so odgovorili sledece: 10 ucencev je menilo, da
krompir pobiramo jeseni, 7 poleti, 2 pozimi, 0 spomladi in 5 v ¢asu krompirjevih pocitnic. Tudi tu
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lahko odgovor v ¢asu krompirjevih poditnic zdruzimo z odgovorom jeseni. Vec kot polovica
ucencev je pravilno napovedala svoj odgovor.

Kdaj pobiramo
krompir?

B Kdaj pobiramo
krompir?

ONPOOO

Rast krompirja smo opazovali skupaj z u¢enci 5. razreda. Vsak mesec smo belezili spremembo
rasti, temperaturo zraka in prsti. Zapisovali smo tudi podatke o vremenu (temperaturo zraka,
vlaznost, zracni pritisk, prisotnost padavin in vetra). Opazovanje in beleZenje podatkov je trajalo
od meseca januarja do meseca maja. Ucenci so ugotovili, da krompir v mesecu januarju,
februarju in marcu ni skalil oz. ni zrastel. Ugotovili so, da so bile zunanje temperature neprimerne
februarju (-4°C zrak, prsti pa - 1°C). Aprila smo krompir ponovno posadili in doc¢akali njegovo
kalitev. Dokazali smo, da je za to bila potrebna temperatura zraka nad 6°C, prsti pa nad 10°C.
Opazovani rezultat smo izsledili tudi v literaturi — priro¢niku za vrtnarjenje. Vecina ucencev je
potrdila svojo napoved, da bo v mesecu aprilu krompir vzkalil.

Fotografija 1: sajenje krompirja v mesecu aprilu.

V soboto, 7. aprila 2018, je imela nasa osnovna Sola delovno soboto. Ta dan je svetovni dan
zdravja in na nasi 3oli smo ga obelezili tudi takole; z uciteljico 5. c razreda, Sonjo KozZelj Juhant,
sva Zeleli ta dan posvetiti razrednemu projektu »Od semena do zrna«. Ucenci 5. razreda so
prvosol¢kom predstavili svoje raziskovalne naloge in umetniske kreacije o krompirju. Predstavitve
so potekale v obliki racunalniske projekcije, katere so se tudi naucili ravno zaradi »krompirjevega
projekta«. Po koncanih predstavitvah smo vsi skupaj, v gospodinjski ucilnici, skuhali krompir v
oblicah in pripravili sirni namaz z drobnjakom. U¢enci so nato jed z navdusenjem poizkusili.
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Fotografija 2: predstavitev ugotovitev. Fotografija 3: krompirjeva jed.

Po jedi smo se odpravili v Solski park, kjer smo se igrali stare pastirske, krompirjeve igre. Ucenci
so se igrali igro »gnil krompir« ter se pomerili v Stafetnih igrah s krompirjem.

4. ZAKLJUCEK

Z opazovanjem krompirja in spremljanjem njegove rasti, smo pri u¢encih vzbudili zanimanje za
naravo in jim ponudili tipno, vizualno, realno izkuSnjo necesa Zivega. Ucenci so se ob pristnem
stiku dobro pocutili. Spoznali in ugotovili so, kaj vse je potrebno, da krompir skali in zraste. S
takimi izkuSnjami smo gradili odgovoren odnos do narave.

Ob tem pa smo doZiveli veliko neprecenljivih Zivljenjskih izkusenj. PetoSolci so ucili mlajse, jim
posredovali svoja znanja in izkusnje. Povezali so se z babicami in dedki, ko so jih povprasali o
njihovem otrostvu. Spoznali so, da se lahko gibajo na sveZzem zraku tudi ob netekmovalnem
Sportu (krompirjev tek). Poskusili so hrano, ki so jo sami pripravili in je bila odlicnega okusa. Vse
to je pripeljalo do spodbujanja zdravega nacina Zivljenja nasSih prvosSolcev in petosolcev in
nenazadnje posredno tudi njihovih druzin.

5. LITERATURA

1. Katalinic, D. (1993). Mamica, ocka raziskujta z mano. Ljubljana: Zavod Republike Slovenije
za Solstvo in Sport.
2. Bridgeeater, A., D. (2012). Vrticek. Ljubljana: Peter Virnik.
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OS Sveti Jurij

Andreja Burina
Lektor: Tatjana Grah Maric

ZAVRZENA HRANA
WASTE FOOD

POVZETEK:

Nasa Sola je Ze vrsto leto vklju¢ena v projekt EkoSol Slovenije. Skozi vsa leta se ucitelji trudimo
vzgojno delovati na nase ucence in posredno tudi na njihove starSe na podrocju okolju prijaznega
ravnanja. lz istega razloga smo se v Solskem letu 2016/17 odlodili, da pristopimo k projektu
Odgovorno s hrano (Eat respondly). Vsakodnevno smo vedno znova ugotavljali, da ogromno hrane
pristane v posodi z ostanki. Kuharice in uciteljice, ki smo v timu ekosole, smo iskale vzroke, ¢emu je
tako, a vzrok nam ni bil jasen. S sodelavko Klavdijo, s katero sva se lotili projekta Odgovorno s hrano
in ga tudi vodili, sva se odlocili, da najprej na konferenci s podatki seznaniva kolektiv strokovnih
delavcev Sole. Predstavili sva podrobni akcijski nacrt za celotno Solsko leto in za vsak razred pripravili
tudi dejavnosti, ki so jih razredniki izvajali na razrednih urah in ob dnevu odprtih vrat. Ucence sva s
podatki in dejavnostmi soocili na oktobrskem Solskem parlamentu. Tako kolektiv kot u¢enci sami so
bili zgrozeni nad podatki in oboji so se strinjali, da je potrebno nekaj spremeniti.

V mesecu oktobru 2016, ko smo zaceli peljati projekt Odgovorno s hrano, je bilo dnevno povprecno
zavrzene hrane 44 kg. Ob koncu Solskega leta, junija 2017, smo uspeli zmanjsati kolic¢ino zavrzene
hrane na 35 kg. Vsakodnevno smo po kon¢anem kosilu stehtali koli¢ino zavrzene hrane (uciteljica in
dve ucenki iz ekoodbora, tedensko smo se menjavali). Poleg aktivnosti in pogovorov pri razrednih
urah smo uvedli naslednje vsakodnevne dejavnosti: VZEMI TOLIKO, KOLIKOR POJES,
SAMOPOSTREZNI KOTICEK , BONTON PRI JEDI , DAN ODPRTIH VRAT.

Koli¢ino zavriene hrane smo uspeli zmanjsati, vendar je hrane, ki se znajde v odpadkih, Se zmeraj
veliko. Se naprej se trudimo in vzgajamo uéence k odgovornemu ravnanju. U&enci so se lepo navadili
in pri malici in kosilu vzamejo toliko, kot pojedo, vsaj vecina. Seveda se Se vedno najde kaksen, ki del
svojega kosila ali malice vrze v kos. Vendar je tega na nase veselje manj kot v preteklosti. Uciteljice in
ucitelji bomo morali biti Se naprej vztrajni in dosledno opozarjati ucence tudi v prihodnosti.
Zavedamo se, da nikoli ne bo posoda z odvrzeno hrano popolnoma prazna; zadovoljni moramo biti
tudi z majhnim napredkom. Kot smo Ze velikokrat slisali, z malimi koraki pocasi in varno do cilja.

KLJUCNE BESEDE: Zavriena hrana, odgovorno ravnanje s hrano, ozave$éanje o ravnanju s hrano

ABSTRACT:

Our school has been the member of the Eco School project of Slovenia for many years. The teachers
have been trying throughout these years to educate our pupils and influence their parents to be
active in terms of environmental protection. This was one of the reasons to participate in the project
eat responsibly in the school year 2016/17. We investigated daily the great amount of food ending
up in the waste food container. Cooks and teachers, Eco School members, were looking for the
reason and we are not really sure about it. My college, Klavdija and | started the project Eat
responsibly and we were leading it. We decided to present it at the teacher's meeting first. We
presented the exact plan for the whole school year. Each class prepared various activities for the
class lessons and the open day. We presented the results to the pupils at the school parliament in
October. Teachers, as well as pupils were shocked at the presentation and both agreed that
something must be done.
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In October 2016 at the beginning of the project, there was about 44 kg waste food daily. At the end
of school year in June 2017 we managed to decrease the amount to 35 kg. At the end of lunch we
weighed the food (a teacher and two pupils of the eco committee, they were replaced every week).
Beside activities and conversation at class lessons we completed the following activities: TAKE AS
MUCH AS YOU CAN EAT, SELF-SERVICE CORNER, BONTON WHILE EATIG, OPEN DAY.

The amount of discarded food was decreased, but much of it still stayed. We are still trying to
influence to have responsible attitude towards food. Pupils have shown some good attitude and take
only the amount of food they can eat, we can say the most of them. There are still some individuals
that throw away some of their lunch or meal. This is not as frequent as in the past years and we are
glad about it. Teachers will have to insist and remind the pupils constantly in the future. We know
that waste food bin is never going to be empty. We are happy to make slow progress. We are going
step by step to our aim.

KYE WORDS: waste food, discarded food, responsible food management, awareness of food
management

1. uvoD

Nasa Sola je Ze vrsto leto vkljucena v projekt EkoSol Slovenije. Skozi vsa leta se ucitelji trudimo
vzgojno delovati na nasSe u€ence in posredno tudi na njihove starSe na podrocju okolju prijaznega
ravnanja. |z istega razloga smo se v Solskem letu 2016/17 odlocili, da pristopimo k projektu
Odgovorno s hrano (Eat respondly). Vsakodnevno smo vedno znova ugotavljali, da ogromno hrane
pristane v posodi z ostanki. Kuharice in uciteljice, ki smo v timu ekosole, smo iskale vzroke, cemu
je tako, a vzrok nam ni bil jasen. S sodelavko Klavdijo, s katero sva se lotili projekta Odgovorno s
hrano in ga tudi vodili, sva se odlocCili, da najprej na konferenci s podatki seznaniva kolektiv
strokovnih delavcev Sole. Predstavili sva podrobni akcijski nacrt za celotno Solsko leto in za vsak
razred pripravili tudi dejavnosti, ki so jih razredniki izvajali na razrednih urah in ob dnevu odprtih
vrat. UCence sva s podatki in dejavnostmi soocCili na oktobrskem Solskem parlamentu. Tako
kolektiv kot ucenci sami so bili zgroZeni nad podatki in oboji so se strinjali, da je potrebno nekaj
spremeniti.

V mesecu oktobru 2016, ko smo zaceli peljati projekt Odgovorno s hrano, je bilo dnevno
povprecno zavriene hrane 44 kg. Ob koncu 3olskega leta, junija 2017, smo uspeli zmanjsati
koli¢ino zavrZzene hrane na 35 kg. Vsakodnevno smo po kon¢anem kosilu stehtali koli¢ino zavrzene
hrane (uciteljica in dve ucenki iz ekoodbora, tedensko smo se menjavali). Poleg aktivnosti in
pogovorov pri razrednih urah smo uvedli naslednje vsakodnevne dejavnosti.

2. VZEMI TOLIKO, KOLIKOR POJES

Ucenci si pri malici in kosilu vzamejo toliko hrane, kolikor je lahko pojedo. S tem smo jih navajali
na premisljeno odmerjanje hrane ter na odgovorno ravnanje s hrano.

Slikal: Ucenci pri kosilu. Vsak si samostojno postreze kosilo.

126



3. SAMOPOSTREZNI KOTICEK

Hrano, ki ostane pri malici in kosilu, kuharica po konéanem obroku odlozi v ta koti¢ek in si vzame
lahko kateri koli u¢enec. Ker smo vkljuceni tudi v projekt Shema solskega sadja, uéenci najdejo v
tem koticku tudi razli¢no sadje lokalnega izvora. Po kakSnem mesecu smo z veseljem ugotavljali,
da se v popoldanskih urah, ko ucenci ostajajo v Soli na razlicnih dejavnostih (v popoldanskih urah
na nasi Soli svoje dejavnosti izvaja tudi Glasbena Sola Murska Sobota), ta hrana in sadje pojesta.

Slika2: Uéenci z veseljem pois¢ejo samopostrezni koticek in izberejo sadje ali hrano, ki je ostala pri
malici ali kosilu.

4. BONTON PRI JEDI

Kot slabost se je pokazal tudi hrup in nemirnost ucencev v jedilnici. Ucenci so hrano zavrgli,
namesto zauzili do konca. Ucitelja, ki sta dezurna v jedilnici, u¢ence vsakodnevno opozarjata na
bonton, jih umirjata. Tako privzgajamo odnos do hrane in kulture prehranjevanja.

5. DAN ODPRTIH VRAT

Vsako leto na Soli pripravimo dan odprtih vrat. Tako je bilo tudi 24. 4. 2017. Tokrat smo pripravili
dan povezan s projektom Odgovorno s hrano, potekal je kar pod istim geslom. Ta dan nas obisce
veliko starSev in drugih ob¢anov in smo s svojimi dejavnosti poskusali tudi pri njih potrkati na vest
glede ravnanja s hrano. Vsako leto nas na tej prireditvi obiS¢e tudi Zupan obcine. Ucenci 1. triade
so pripravljali sadno-zelenjavne smutije in namaze. Pri tem so uporabljali zelenjavo in sadje iz
domacega, lokalnega okolja. Ufence 2. triade so obiskali lokalni pridelovalci hrane, ki Soli
dobavljajo svoje izdelke. Spoznali so njihovo delo in se naudili, kako se skuha domaca marmelada.
V 6. razredu so se lotili teme velika poraba mesa na osnovi uporabe soje. Spoznali so, kako malo je
potrebno, da naredimo veliko proti podnebnim spremembam. Ucenci sedmih razredov so se
ukvarijali s predelano hrano in palmovim oljem. Tako so s pomocjo virov odkrili preproste nacine,
kako lahko vsi pripomoremo k ohranjanju deZzevnega gozda. Bili so zaprepadeni, ko so ugotovili, v
kolikih izdelkih, ki jih vsakodnevno uporabljamo, se nahaja palmovo olje. Ena izmed tem je bila
tudi majhna raznovrstnost, s katero so se ukvarjali ucenci 8. a in 8. b-razreda. Na podlagi te teme
so ucenci morali odkriti, kako je lahko na nasem kroZniku ¢im ve¢ raznovrstne hrane. Deveti
razredi so se ukvarjali s temo zavrZena hrana. Tako so ucenci na koncu prisli do spoznanj, kako
smo lahko vsi skupaj resitelji hrane in naravnih virov. Nastale izdelke in plakate smo nato razstavili
po Solskih hodnikih. Pri Solski knjiZnici je bila postavljena razstava z naslovom Zdrav Zivljenjski slog
Zdravstvenega doma Murska Sobota. Ucenci so si skupaj z razredniki ogledali obe razstavi.
Medtem pa so Solski dobavitelji lokalne in zdrave hrane pred Solo v amfiteatru pripravili trznico,
kjer so predstavili svoje izdelke. Na trZnici se je predstavilo tudi Drustvo kmeckih Zena RogaSovci.
Na svoji stojnici so predstavile stare prekmurske jedi iz sestavin, ki so jih imeli neko¢ doma na
svojih kmetijah, ter domace sadne sokove. Ucenci in ostali obiskovalci so na trznici lahko izdelke
tudi poskusili. Otroci so bili preseneceni nad okusnostjo hrane. Starsi in stari starsi pa so obujali
spomine na jedilnike iz preteklosti. Vsi so bili navduseni nad odli¢nim zakljuckom pestrega dneva
odprtih vrat.
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Slika: TrZnica na dnevi odprtih vrat

Kolicino zavrZiene hrane smo uspeli zmanjsati, vendar je hrane, ki se znajde v odpadkih, Se zmeraj
veliko. Se naprej se trudimo in vzgajamo ucence k odgovornemu ravnanju. Uéenci so se lepo
navadili in pri malici in kosilu vzamejo toliko, kot pojedo, vsaj vecina. Seveda se Se vedno najde
kaksen, ki del svojega kosila ali malice vrze v kos. Vendar je tega na naSe veselje manj kot v
preteklosti. Uciteljice in ucitelji bomo morali biti Se naprej vztrajni in dosledno opozarjati u¢ence
tudi v prihodnosti. Zavedamo se, da nikoli ne bo posoda z odvrieno hrano popolnoma prazna;
zadovoljni moramo biti tudi z majhnim napredkom. Kot smo Ze velikokrat slisali, z malimi koraki
pocasi in varno do cilja.

6. LITERATURA

http://www.ekosola.si/projekt-odgovorno-s-hrano/

http://www.simbio.si/zavrzena-hrana
https://mojaleta.si/Clanek/Ostanki-hrane-zavrzena-priloznost
http://www.nijz.si/sl/oznake/ostanki-hrane
http://www.revijagost.si/ne-le-strosek-ampak-tudi-vprasanje-etike/
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0S Sveti Jurij

Klavdija Gomboc
Lektor: Tatjana Grah Maric

ODGOVORNO RAVNANIJE S HRANO
RESPONSIBLE HANDLING WITH THE FOOD

POVZETEK:

Na OS Sveti Jurij smo skozi razlicne dejavnosti, razmiljanja in razprave uéencem in ostalim
udelezencem priblizali odgovorno prehranjevanje in ravnanje s hrano. Ugotovili smo, da smo
odgovorni takrat, kadar hrano pojemo in je ne mec¢emo pro¢, kadar uzivamo lokalno pridelano hrano
ter pripravljamo zdrave jedi. Lokalna hrana je najboljSa hrana, saj je bolj zdrava, sveza, kvalitetnejsa
in ima vec vitaminov. Smo na dobri poti do odgovornega ravnanja s hrano.

KLJUCNE BESEDE: hrana, lokalno, ozave$¢enost, zdravje, odgovornost

ABSTRACT:

In Primary School Sveti Jurij we accomplished various activities, reflexions and discussions with the
pupils and other participants on how to handle with food and nourishment responsibly. We found
out to have a responsible attitude, when we eat our food and do not throw it away. And also, when
we use local food and prepare healthy dish. The best food turned out to be local, because it is fresh,
healthier and has better quality and vitamins. We are on a good way to responsible handling with the
food.

KYE WORDS: food, local, rising awareness, health, responsibility
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1. uvoD

Osnovna Sola Sveti Jurij je skupaj z vrtcem vkljucena v Stevilne projekte, ki so namenjeni gibanju in
zdravi prehrani za zdrav Zivljenjski slog. Veliko projektov, dni dejavnosti in pestrih interesnih
dejavnosti je naravoslovnih vsebin, s katerimi Zelimo uc¢encem priblizati naravo, skrb za naravo in
pomen lokalnega okolja.

Nas namen je, da ucence izobrazujemo, obves¢amo in ozaves¢amo o pomenu prehranjevalnih
navad, o prednosti lokalno pridelanih Zivil, pomenu zdravega nacina Zivljenja. Trudimo se, da bi
ucenci in zaposleni cenili hrano, ki jo dobimo v 3oli ali jo pridelujejo doma. Ker smo ucitelji bili
mnenja, da bi bilo potrebno uéence ozavestiti o odgovornem ravnanju s hrano, kako vpliva hrana
na nase zdravje in Zivljenjski slog, smo se v Solskem letu 2016/2017 vkljudili v mednarodni projekt
Odgovorno s hrano (Eat responsibly!), katerega izvajamo Ze drugo leto.

Odgovornost pri hrani se zacne zZe z izbiro zZivila, ki ga zauzijemo. Ob tem je zelo pomembno, da
vsak posameznik pozna odgovore na vprasanja: kaj in koliko jem, koliko hrane zavriem, kako je
pridelana in kdo je imel od tega korist. Dolocena vprasanja so ucenci tekom leta raziskovali in
dobili odgovore, nad katerimi so bili preseneceni.

2. PROJEKT ODGOVORNO S HRANO NA 0OS SVETI JURIJ

Projekt smo zaceli izvajati po metodologiji 7 korakov do odgovornega ravnanja s hrano. Obdelali
smo tudi 6 tem poglavja o hrani: lokalna in sezonska hrana, pridelovalci hrane, velika poraba
mesa, zavrzena hrana, majhna raznovrstnost hrane na krozniku, sveza in polnovredna hrana. Ker
je to Siroka tema, so se z eno izmed tem ucenci poglobljeno seznanili na razrednih urah in izdelali
o njej plakate. Plakate smo izobesili po Soli, kjer so si jih lahko ucenci ogledali in tudi kaj prebrali.
Na zacetku smo sestavili odbor ekosSole, ki ga sestavljajo ucenci od 4. do 9. razreda. Tekom leta so
ti ucenci sodelovali pri raziskovanju vprasanj o odgovornem prehranjevanju. S pregledom hrane
smo v mesecu septembru raziskali prehranjevalne navade doma in v Soli. Spletno anketo so
izpolnili ucenci treh razredov ter njihovi starSi. Ocenili smo rezultate ankete in razmislili o
izboljSavah. Rezultati so pokazali, da so nase prednosti zdravje in Zivljenjski slog ter lokalna hrana,
slabosti pa kultura prehranjevanja in koli¢ina zavriene hrane. Kot vodilno temo smo izbrali
zavrzeno hrano in lokalno hrano. Tudi ostalim temam posvecamo pozornost. Na podlagi teh
rezultatov smo skupaj z ucenci ekoodbora izpostavili ta problem in izdelali akcijski nacrt, ki nam je
pomagal z razli¢nimi dejavnostmi pribliZzati se odgovornemu prehranjevanju in ravnanju s hrano.

Zastavili smo si naslednje cilje:

e razvijati pozitiven odnos do hrane oziroma odgovornega prehranjevanja;
e zavreCi manj hrane;

e ponuditi hrano, ki je ostala v samopostreznem koticku;

navajanje ucencev na uZivanje lokalno pridelane hrane;

skrb za ¢ebele in pridelava medu;

zauziti vsak dan lokalno sadje in zelenjavo;

priprava zdravih in tradicionalnih jedi;

e sistemati¢no uvajanje projekta s podporo programa ekosole.

Dejavnosti, s katerimi smo zastavljene cilje uresnicili:

e priprava in vklju¢evanje tradicionalnih jedi in jedi iz lokalno pridelanih Zivil v Solski jedilnik,
skrb za Cebele,

kuharska delavnica (lokalna hrana),

predstavitev na sejmu Altermed in dogodku Sport in $pas,

brezmesni dan,

e vsak dan sadje in zelenjava,
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e zdrav rojstni dan,

e manj sladkorja,

e razredne ure in delavnice o zdravi prehrani,
dan odprtih vrat: Odgovorno s hrano,
tradicionalni slovenski zajtrk in kosilo,
vzemi toliko, kolikor pojes,

e samopostrezni koticek,

e bonton pri jedi.

Aktivnosti in dejavnosti smo ocenjevali in nadzirali na razli¢éne nacine (belezenje zavriene hrane, s
Stevilom udeleZenih otrok in starSev na delavnicah, s koli¢ino ostale hrane v samopostreznem
koticku ...).

Pregledali smo u¢ne nacrte in poiskali teme o hrani oz. cilje, ki so povezani s cilji projekta.

O projektu, poteku in ugotovitvah smo ucéence, starse in delavce Sole obvescali in jih vkljucevali na
razlicne nacine: prestavitev projekta na roditeljskem sestanku, na uciteljski konferenci, na Solskem
parlamentu, preko oglasne deske in TV Metulj¢ka, na delavnicah, na dnevu odprtih vrat, na sejmu
Altermed, na javnem dogodku Sport in $pas in preko prispevka v obcinski reviji Goricki vrh. Vse
dejavnosti in aktivnosti so dokumentirane s fotografijami na nasi Solski spletni strani.

Na koncu smo skupaj z ucenci oblikovali izjavo o odgovornem prehranjevanju in jo izobesili na
oglasno desko projekta.

3. PREDSTAVITEV DEJAVNOSTI

3.1.Lokalna prehrana

Ucenci so se pri razrednih urah s pomocjo delavnic seznanili in ozavescali o lokalni prehrani.
Ugotavljali so, zakaj jesti lokalno in sezonsko hrano in ne kupovati nesezonsko in uvoZeno.
Ugotovili so, da z uzivanjem lokalne in sezonske hrane pomagamo omejiti transport. lzdelali so
koledar sezonskega sadja in zelenjave ter plakate na to temo.

Ker na nasi Soli vzpodbujamo k uZivanju kakovostne lokalno pridelane hrane, smo se na sejmu
Altermed ter na dogodku Sport in $pas predstavili z razli¢nimi zdravimi namazi, in sicer z
drobnjakom in kreSo, medenim pecivom ter s sadno-zelenjavnimi napitki.

3.2.Cebelarski krozek

V okviru cebelarskega krozka so ucenci skupaj z mentorico v Solskem cebelnjaku spoznavali
pomen Cebel in delo ¢ebelarja, skrbeli za ¢ebele in na koncu todili tudi med.

3.3.Kuharska delavnica

Skupaj s c¢lanicami iz Drustva podeZelskimi Zena Obcine RogasSovci so ucenci spoznavali stare
tradicionalne jedi. Skuhali so sladko zelje in spekli kvasene »fanke«. Spoznavali so vrste Zitaric in
strocnic ter njihove zdravilne lastnosti. Iz leCe so naredili tudi zdrav namaz in ga kulturno zauzili.
Okusali so tudi, na videz, manj privlac¢na Zivila in ugotovili, da so prav tako okusna.
3.4.Brezmesni dan

Z ucenci smo nacrtovali del jedilnika za brezmesni dan. Ta dan je na jedilniku pretezno ribja hrana
in razli¢ni domaci namazi.

3.5.Vsak dan sadje in zelenjava

Ucenci imajo moZnost zauZiti vsak dan sveZe sadje in zelenjavo v okviru Sheme sSolskega sadja in
zelenjave.

3.6.2Zdrav rojstni dan
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Ucenci 1. triade v oddelku OPB praznujejo rojstni dan samo s sadjem. Tako ozavescajo zdrav nacin
Zivljenja in dejstvo, da predelana Zivila (smoki, cokolada ...) vsebujejo palmino olje.

Slikal: Praznovanje rojstnega dne s sadjem

3.7.Manj sladkorja

Ucenci pri malici in kosilu uZivajo nesladkani ¢aj ali manj sladkane lokalno pridelane sokove.
Seznanili so se s posledicami zauzitja sladkorja in naras¢anjem debelosti po vsem svetu. Veliko pa
posegajo po vodi, ki si jo natocijo iz pipe.

3.8.Sodelovanje z ZD Murska Sobota

Vsako leto ucence obis¢e medicinska sestra in izvede delavnico o zdravi prehrani. S tem jih
ozavesSCa o pomenu zdrave prehrane.

3.9.Dan odprtih vrat

Lanski dan odprtih vrat je potekal pod geslom Odgovorno s hrano. Uvodnemu delu v Solski
telovadnici so sledile delavnice, kjer so ucenci po oddelkih ustvarjali razlicne izdelke, povezane z
odgovornim odnosom do hrane. Na koncu so se na kmecki trZnici predstavili s svojo ponudbo in
delom Se lokalni pridelovalci.

Slika2: Predstavitev lokalnih pridelovalcev na kmecki trznici

3.10. Tradicionalni slovenski zajtrk

V sklopu naravoslovnega dne so ucenci 1. triade poleg
Ze tradicionalnega slovenskega zajtrka izvedli Se niz
dejavnosti, s katerimi so ozavescali pomen zdrave
prehrane, rednih dnevnih obrokov in odnosa do
hrane. Po uvodnem zajtrku so analizirali anketo, v
kateri so zbrali podatke o tem, koliko ucencev redno
zajtrkuje. Podatek je spodbuden, saj ni otroka, ki nikoli
ne bi zajtrkoval, in le nekaj je takih, ki ob¢asno zajtrk
izpustijo. V nadaljevanju so zapisali, katere jedi bi
Zeleli za zajtrk in pripravili zdrave namaze. Zdravo
tradicionalno kosilo Slika3: Priprava zdravih namazov
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V sklopu projekta Kuhna pa to so ucenci, »nasi kuhariji«, pripravili zdravo tradicionalno kosilo kar
trikrat za vso Solo. Skuhali so krompirjeve svaljke in mosnjicek iz kvasenega testa, ki so ga nadevali
z jabolki, ter prekmursko zelje in nekoliko drugaéno sladico — proseno kaso z jabolki in medenjaki.
Ucenci, nekateri z veseljem, drugi skepticni, so zauzili malo drugac¢no kosilo.

3.11. Vzemi toliko, kolikor pojes

Ucenci pri malici in kosilu vzamejo toliko hrane, kot je lahko pojedo.

3.12. Samopostreini koticek

Hrana, ki ostane od malice in kosila, se nastavi v koticek na pladenj in je namenjena u¢encem, ki
so la€ni po konc¢anem pouku. S taksnim nacinom razdeljevanja hrane smo zmanjsali koli¢ino
zavrzene hrane.

3.13. Bonton pri jedi

Uciteljice razredne stopnje smo med malico in kosilom prisotne pri svojih uéencih in jih
opozarjamo na bonton, jih umirjamo ter jim privzgajamo pravilen odnos do hrane ter kulture
prehranjevanja. Ugotavljamo, da kadar ucenci kulturno in v tisini zauzZijejo hrano, je zavriene
hrane manj.

4. ZAKLUCEK

Z izvedenimi dejavnostmi in realiziranimi cilji smo prisli do naslednjih rezultatov:

e ucenci, zaposleni in drugi udeleZenci so postali bolj osvesceni glede pomena odgovornega
ravnanja s hrano;

e izboljSale so se prehranjevalne navade in vecja spodbuda za zdrav Zivljenjski slog;

e zmanjsali smo koli¢ino zavriene hrane;

jedi v Solski kuhinji pripravljamo, ¢e se le da iz lokalno pridelane hrane;

e ucenci zauZijejo vec sezonskega, lokalnega, sveZega sadja in zelenjave;

e bolj posegajo po vodi in nesladkanem ¢aju ali lokalno pridelanem soku;

e v ucninacrt vkljuéujemo veliko vsebin o hrani.

Nasi otroci bodo nekoc¢ lahko spreminjali svet, zato je prav, da Ze v vrtcu in Soli spoznavajo teme,
ki bodo krojile njihovo Zivljenje. Med temami so zagotovo lokalna pridelava hrane, njena uporaba
in odgovorno s hrano. Se naprej se bomo trudili in uence ozaveitali o odgovornem
prehranjevanju. Menimo, da smo na dobri poti do odgovornega ravnanja s hrano in v tej smeri
hocemo tudi nadaljevati. Tudi v naslednjem Solskem letu bomo nadaljevali s tem projektom, s
poudarkom na lokalni hrani in zavrZeni hrani.

5. VIRIIN LITERATURA

1. http://www.ekosola.si/projekt-odgovorno-s-hrano/
2. http://tradicionalni-zajtrk.si/
3. https://www.bodieko.si/lokalna-hrana/
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KAKO NASTANE HRANA — PROJEKT Z UCENCI 1.
RAZREDA

ORIGINS OF FOOD — PROJECT WITH 1st GRADE
PUPILS

POVZETEK:

Prispevek prikazuje primer dobre prakse, s katerim sem Zelela ucencem 1. razreda popestriti
dejavnosti v jutranjem varstvu, hkrati pa jih z nadgrajevanjem ciljev u¢nega nacrta ozavescati in
poucevati o hrani in prehranjevanju. Glede na to, da nasa Sola leZi na podezZelju, me je zanimalo, ali
vaski otroci vedo, od kod prihaja nasa hrana in kdaj reCemo, da je hrana zdrava. S prakti¢nimi
dejavnostmi sem poskusala vplivati na njihov odnos do hrane in prehranjevanja.

KLJUCNE BESEDE: hrana, jutranje varstvo, razredni projekt

ABSTRACT:

Some examples of good practice are shown. The aim of the project was to enliven pupils' activities
during their time of "morning care", to strengthen their awareness about the importance of food and
nutrition as defined by the curriculum, but also to upgrade it. Our school is situated in the
countryside so | was curious whether or not our schoolchildren are aware of where their food comes
from and what does it mean to have healthy food. Through some practical activities | tried to
influence their attitude towards food and eating.

KYE WORDS: food, "morning care", class project
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1. uvoD

Pretekla tri leta sem bila na OS Gorje koordinator eko3ole, zato sem lahko natanéno spremljala
vsebine in cilje, ki jih ta program vkljuuje. Pouc¢ujem v prvem razredu in veckrat se mi naloge
ekosole zdijo laZje izvedljive z ucenci visjih razredov. Tema o hrani pa je zanimiva in primerna tudi
za najmlajse.

Poleg poucevanja v prvem razredu izvajam tudi jutranje varstvo. Razredni projekt o hrani se mi je
zdel dobra popestritev dejavnosti, ki jih izvajamo, Se preden ucenci za¢nejo s poukom. Jutranje
varstvo je dejavnost, ko si lahko vzamemo vec ¢asa za dejavnosti, ki otroke zanimajo. Vsebine o
hrani so hkrati del uénega nacrta za spoznavanje okolja.

Moj cilj je bil vsebine o hrani povezati s cilji jutranjega varstva in jih z aktualno in zanimivo
projektno dejavnostjo nadgraditi.

2. OPREDELITEV JUTRANJEGA VARSTVA

Jutranje varstvo je ena od oblik razSirjenega programa, ki ga izvaja Sola za ucence prvega razreda.
V okviru splosnih ciljev se poleg varstva uéencem organizira dejavnosti, ki jih veselijo, sprostijo in
aktivirajo za pouk.

3. OPREDELITEV ZNANJ O HRANI UCNEM NACRTU ZA SPOZNAVANJE OKOLJA
Cilji, ki jim sledimo pri pouku v 1. razredu in vkljucujejo znanje o hrani, so zbrani v tematskih
sklopih o Zivih bitjih, ¢loveku in okoljski vzgoiji.
Ziva bitja:
e spoznajo, kaj potrebujejo sami in kaj druga Ziva bitja za Zivljenje.
Clovek:

e vedo, da jim zdrav nacin prehranjevanja, telesne vaje in pocitek omogocajo rast in razvoj
ter da jim pomagajo ohranjati zdravje,
e ugotavljajo, da nekatere stvari, ki jih dobijo v telo iz okolja, lahko Skodijo.

Okoljska vzgoja:

e znajo opisati, kako sami in drugi vplivajo na naravo,
e znajo pojasniti, kako sami dejavno prispevajo k varovanju in ohranjanju naravnega okolja
ter k urejanju okolja, v katerem Zivijo.

4. NAMEN IZVEDBE PROJEKTNE NALOGE

Vse ekoloske teme, med njimi tudi tema o hrani, s katerimi se zadnje cCase vsakodnevno
srecujemo, se mi zdijo zelo pomembne, saj v veliki meri vplivajo na nase Zivljenje. Nacin Zivljenja
in prehranjevanja se v sodobnem casu zelo spreminjata.

Skozi zgodovino si je ¢lovek zagotavljal hrano z lovom in nabiralnistvom, zadnjih 10.000 let pa
predvsem z nacrtnim gojenjem (kmetijstvom). Zdaj je vecina hrane, ki jo zauZijemo, produkt
prehrambene industrije, ki za pripravo vse pogosteje uporablja razlicne postopke umetnega
spreminjanja Zivil.

V Casovni stiski tudi v podeZzelskem okolju hrane veinoma ne pripravljamo in pridelujemo tako,
kot so to poceli v€asih. Glede na to, da nasa Sola leZi na podeZelju, me je zanimalo, ali vaski otroci
Se vedo, od kod prihaja nasa hrana in kaj jim predstavlja pojem zdrava hrana.

Na Soli imamo za prehrano otrok dobro poskrbljeno. V Solski kuhinji se potrudijo za pestrost
jedilnikov, vodja Solske prehrane skrbi, da je jedilnica urejena. Ucitelji u¢imo in navajamo otroke
na kulturen in spostljiv odnos do hrane. Kljub temu opaZzamo, da prehranjevalne navade otrok
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pogosto niso take, kot bi si Zeleli. Nekateri otroci so zelo izbiréni in veliko hrane pogosto zavriejo.
Na Sportne dneve si poleg malice, ki jo dobijo v Soli, od doma kot dodatek prinesejo predvsem
sladkarije in sladke pijace. Motijo me praznovanja rojstnih dni, ko ucenci skoraj brez izjeme
prinasajo v Solo velike koli¢ine cenenih sladkarij. Marsikdo ima tezave s tem, da bi se pri uzZivanju
hrane ne more umiriti in posvetiti hranjenju. Izginja zavedanje, da se hrane ne mece v smeti ipd.

Menim, da otroci v Soli, Se posebej pa v razlicnih medijh, dobijo mnogo znanj in podatkov o
marsi¢em, premalo pa vedo o stvareh (npr. hrani), ki se nam zdijo samoumevne in so pomembne
za zdravje in razvoj.

5. [1ZVEDBA PROJEKTA

Projekt sem zastavila v ve¢ korakih. Z ucenci, starimi 5—6 let, smo postopoma odkrivali in Sirili
svoje znanje. Ze na zacetku sem korake oblikovala zelo ohlapno in dopus¢ala, da posamezne
situacije spreminjajo in oblikujejo nadaljnje korake. Kot izhodis¢e sem postavila vprasanja: Kaj je
hrana? Kako hrana nastane? Kdaj je hrana zdrava? KakSen naj bo nas odnos do hrane?

1. korak:

Pri vecini nalog je sodelovalo po 20 ucencev.

Cilj: Naloga ucencev: Ugotovitve:

Sladkarije: 7
sladoled, ¢okolino).

Uvodna motivacija. Narise svojo najljubso jed.

Ilzvedeti, kam v prehranski
piramidi  zdrave  prehrane
Nacionalnega instituta za javno
zdravje se te jedi uvrscajo.

*QOrescki, olja: 2 (ocvrte jedi).
Mleko, meso: 4 (sir, meso).

*/ita: 6
cmoki).

(testenine,

jagode, slive).

razlicnih sestavin, ki so del
razlicnih  delov  prehranske
piramide.

Pojasnilo piramide NIJZ: Na najSirSem delu piramide sta skupini sadja in zelenjave, ki sta bogat
vir zascitnih snovi, saj vsebujeta vitamine in mineralne snovi, ki povecujejo odpornost telesa proti
boleznim. Takoj za tem so Zivila, ki vsebujejo ogljikove hidrate. To so Zita, Zitni izdelki in druga
ogljikohidratna Zivila. Sledita skupini mleko in mlecni izdelki ter meso, mesni izdelki in
zamenjave, obe vsebujeta beljakovine in mineralne snovi. Tik pod vrhom so Zivila, ki jih uzivamo
v manjsih koli¢inah, orescki, razlicne vrste kakovostnih rastlinskih olj, surovo maslo, mehka
margarina, olive, semena .. Na vrhu piramide so Zivila, ki jih uzivamo redko, sladkor,
kisla/sladka smetana, marmelada, prelivi, pastete, éokolada, keksi, sladoled, pecivo ...

(bomboni,

svaljki,

Sadje in zelenjava: 4 (ceSnje,

*Nekatere jedi so kombinacija

2. korak:
Cilj: Naloga ucencev: Ugotovitve:
Izvedeti ali otroci v vaskem | Ob risbici so pripovedovali o | Z izjemo treh vsi velinoma
okolju poznajo izvor nekaterih | svoji najljubsi jedi (kako se | poznajo glavne sestavine

Zivil in koliko hrane pridelajo
doma, ali poznajo postopke

pripravi, iz ¢esa, kdo sodeluje
pri pripravi, ali katero od

izbrane jedi (tezava sladoled,
bomboni).
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pridelave. sestavin pridelajo doma, na | Pri pripravi so bili odgovori zelo
kaksen nacin ...) razliéni, odvisno od vrste jedi
(sestavine kupijo v trgovini,
nekaj — predvsem sadje,
zelenjavo, meso, mleko -
pridelajo tudi doma ali kupijo

pri kmetih).
Z izjemo treh precej natancno
poznajo in  opiSejo izvor
sestavin.  (teZava sladoled,

bomboni).

3. korak:

Cilj: Naloga uéencev Ugotovitve:
Izvedeti, kako razumejo pojma | Jedi so v skupini razvrscali na |V tem delu me je zelo
zdrava in nezdrava hrana, kam | zdrave in nezdrave  ter | presenetilo, ker so otroci
uvrséajo svojo najljubSo jed in | medsebojno utemeljevali svoje | bombone (gumijaste
kako utemeljujejo izbiro. odlocitve. Najprej je vsak sam | medvedke) razvrstili med
uvrstil svojo jed, potem so po | zdravo hrano. Presenetilo me
medsebojnem  utemeljevanju | je, kako velik vpliv imajo
dejstev o zdravi hrani seznam | reklame. Velina otrok je

spremenili.

prepri¢ana, da so v njih sadje in
vitamini. Tako so razmisljali tudi
o nekaterih drugih reklamiranih
sladkarijah in pijacah.

Na vprasanje o zdravi hrani so
znali povedati, da je zdravo
sadje, zelenjava in mleko. Ko so
uvrscali svoje najljubse jedi, so
vsi zatrjevali, da so zdrave (tudi
sladoled, pomfri, ocvrt sir in

pica).

4. korak:

Cilj:

Naloga ucencev

Ugotovitve:

lzvedeti, ali poznajo izvor
sestavin in postopek izdelave
kruha, sira, sladoleda, peciva z
jabolki.

V skupinah so izmenjali svoje
znanje (vsaka skupina za eno
jed) in ga oblikovali v skupen
prikaz, ki so ga predstavili
soSolcem (KakSen je postopek
od zacetka do konca? Kdo vse
mora sodelovati, kaj mora
delati?).

Ucenci so bili zelo motivirani za
delo. Pri delu so potrebovali
nekaj vodenja, vsi so uspeli
izdelati plakate, ki so ustrezali
navodilom. V  okolju, kjer
Zivimo, Se veliko hrane znajo
pridelati doma in temu
primerne so tudi izkusnje in
znanje otrok.
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5. korak:

Cilj:

Naloga ucencev

Ugotovitve:

S spoznavanjem razliénih misli
in pregovorov o hrani ter
branjem zgodbe motivirati,
spreminjati odnos do hrane

(pogovor o odnosu do hrane,
pregovorih, branje slovenske
ljudske pripovedi Ajdovo zrno).

O mislih in pregovorih so se
pozanimali doma, poslusali so
zgodbo. Sodelovali so v
pogovoru.

Odliéna motivacija za izvedbo
zaklju¢nega dela projekta. V
literaturi  imajo  pripovedke
posebej mocno  sporocilno
vrednost, zato se je kljub
zahtevnosti sporocilo besedila
otrok precej dotaknilo. V
pogovoru smo se strinjali, da je
bilo v starih ¢asih hrane manj,
ljudje so v pridelavo hrane
morali vloziti veliko vec dela in
ljubezni, zato so hrano tudi bolj
cenili in spostovali. Razumeli so
tudi pomen razlicnih
pregovorov in misli, najbolj jim
je bil vse¢ »Kar sejemo, to
Zanjemoc, saj je tudi zanje zelo
uporaben in aktualen.

6. korak:

Cilj:

Naloga u¢encev

Ugotovitve:

Ogled motivacijskega posnetka
o sejanju in pridelavi ajde.

Priprava ajdovih Zgancev, ki so v
Gorjah tradicionalna jed.

Obisk trznice semen.

Spoznali so ajdo, sodelovali pri
mletju moke, kuhanju.

Spoznavali raznolikost in pomen
semen.

Ucenci so bili navduseni, Zganci
so dobro uspeli. Ker so
sodelovali pri pripravi, je bil
odnos do jedi drugacen, kot ce
bi hrano kupili v trgovini.

Istocasno je na Soli potekala
trznica semen. Na trZnici smo
med semeni nasli tudi seme
ajde, ki so ga otroci lahko
odnesli domov.

6. ZAKLJUCEK

Koncna podoba projekta je presegla moja pricakovanja. Med delom so se ves ¢as ponujale nove
ideje in moznosti izpeljave. Poskusala sem se drzati zastavljenih ciljev, hkrati pa dovolila otrokom,
da so razmisljali in bili dejavni ustvarjalci projekta. Dobila sem odgovore na izhodis¢na vprasanja.
Z veseljem ugotavljam, da otroci ve¢inoma poznajo postopke priprave hrane, z ustreznimi
dejavnostmi pa so pripravljeni in sposobni spreminjati svoj odnos in Siriti svoje znanje. Glede na
rezultate doseZenega je tudi mene najbolj preprical pregovor »Kar sejemo, to Zanjemo«.
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0S Preserje pri Radomljah

Natasa Cotman
Lektor: Natasa Cotman

HUDO JE, KADAR SE GLAD Z ZEJO OZENI
IT IS BAD WHEN HUNGER MARRIES THIRST

POVZETEK:

Ob otvoritvi nove kuhinje in gospodinjske ucilnice smo z ucenci zbirali pregovore, ki so povezani s
prehranjevanjem. Oblikovali smo jih kot grafite, ki bodo krasili nove prostore. Svoje misli in obCutja,
vezane na hrano, so ucenci izrazili v stirih pesniskih oblikah: haiku, akrostih, likovna pesem in gazela,
s katero so se ob tej priloznosti srecali prvic.

KLJUCNE BESEDE: pregovori o hrani, literarno ustvarjanje

ABSTRACT:

At the opening of our new kitchen and household classroom, we gathered proverbs related to
eating. With the help of our students, we made a whole collection of them. Proverbs are designed
as graffiti and they are going to decorate our new school spaces. Students expressed their thoughts
and feelings related to food in four poetic forms: haiku, acrostic and art poems. On this occasion,
students also wrote ghazals. That was the first time they wrote something in this poetic form.

KYE WORDS: proverbs about food, literary creation
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1. Uvod

Na OS Preserje pri Radomljah smo v tem 3olskem letu do¢akali novo kuhinjo in prenovljeno
gospodinjsko ucilnico. Slovesna otvoritev obeh prostorov je bila razlog, da smo se zavestno bolj
posvecali premisleku o tem, kaj nam pomeni kultura prehranjevanja in kvalitetna hrana, ki si jo
bodo ucenci v prenovljeni ucilnici z veseljem ponovno pripravljali sami. Vse Solsko leto smo imeli
v jedilnici le razdeljevalni pult, pouk gospodinjstva in izbirnih predmetov, povezanih s hrano, pa v
klopeh.

Povezali sva se z uciteljico gospodinjstva in skupaj z uenci sva zbrali pregovore o hrani, ki so jih
ucenci oblikovali kot grafite. Ustvarjali smo z namenom, da bodo ljudske modrosti visele v ucilnici
gospodinjstva in si jih bodo, upava, ucéenci s€asoma zapomnili in neko¢ morda posredovali svojim
otrokom.

Pri pouku slovenskega jezika so ucenci dokazali, da se znajo slikovito, duhovito in metafori¢no
izrazati prav tako na temo prehranjevanja v naslednjih pesniskih oblikah: haiku, akrostih, likovna
pesem in celo gazela. Njihovi rokopisni izdelki krasijo preddverje jedilnice.

2. Pregovori - vezani na hrano

Marsikatero modrost so nasi predniki skrili v pregovore, ki so se nekateri bolj drugi manj uspesno
ohranili med njihovimi potomci. V zadnjem ¢asu kot uciteljica slovensc¢ine ugotavljam, da je
poznavanje ne le pregovorov in fraz, temvec predvsem njihovo razumevanje izjemno ubozno.
Precej jih ucenci spoznajo v 6. razredu, a opazam, da so jim precej trd oreh, zato sem se odlocila,
da ob slovesni priloZnosti pobrskamo za pregovori o hrani. S pomocjo starih starSev in spleta smo
jih nasli preko 60. Nekateri so bili le variantni (Lakota je najboljSa kuharica. Lakota je najboljsa
zacimba.), zato smo jih omejili na 30 manj znanih, ki smo jih tudi razlozili.

Z uciteljico gospodinjstva sva se dogovorili, da izmed teh ucenci izberejo 20 najljubsih in jih v
obliki grafitov zapiSejo. Tako so nastali igrivi zapisi, ki so na otvoritvi krasili oder, kasneje smo jih
prenesli v novo ucilnico gospodinjstva, kjer bodo ostali in z uiteljico upava, da ¢e jih bodo uéenci
veckrat videli, jih bodo pocasi usvojili.

Naj izpostavim le manj znane, ki so bili zanimivi uéencem: Crne roke, bela pogaca. Naslikanega
kruha ne mores pojesti. Pri kosti je mesa zadosti. Zelje Zelodec samo nastelje. Jabolko je zjutraj
zlato, opoldne srebrno, zvecer pa svinceno. Mocnik je steber kranjske deZele. Se medveda naucijo
z lakoto plesati. Dobro jutro, Zganje, zbogom pamet. Kdor pije, ne da bi bil Zejen in je, ne da bi bil
lacen, zgodaj umre.

Naleteli smo tudi na pregovore, katerih pomena nismo ve¢ znali razvozlati: Zganci bero mnoga
masla. Bojim se, ¢e zavestno ne bomo ohranjali izrocila, ki smo ga prejeli, bo nabor ljudske
modrosti vsako generacijo oZji.

3. Literarno ustvarjanje

Preden smo z uéenci rekli: »Pesmica, pogrni se.«, smo skupaj malo odtavali v okusne ali gnusne
spomine. Prosila sem jih, naj se spomnijo, katere jedi so se najbolj razveselili kot majhni otroci.
Nato pa, s katero jedjo so jih morda silili in je e vedno ne marajo; naj opiSejo obcutja, ki bi se Se
danes naselila v njih, ¢e bi prednje postavila to jed. Ni bilo potrebno veliko opisovati, izrazi na
njihovih obrazih so odsevali dovolj. Spomin okusa je bil predramljen. Po¢asi smo zaceli zapisovati:
Kako izgleda njihova najljubsa jed? Po ¢em disi? KakSnega okusa je? Je drugace, ¢e hrano jedo s
priborom ali s prsti? Vpliva otip tudi na okus hrane? Malo so se nasmehnili ob vprasanju, ce
hrano lahko sliSimo, a kmalu se je nekdo spomnil, da slisi, kdaj mami uliva palacinke. Nekdo drug
se je spomnil zvoka cvréanja v cvrtniku, tretji pa smradu in pokljanja, kadar mu prekipi mleko.

Zbrali smo dovolj iztocnic, da smo se lahko lotili pesnjenja. Tri pesniSke vrste (haiku, akrostih in
likovno pesem) so vsi ucenci Ze poznali, zato so si prvo obliko pesmi lahko izbrali sami. Dva
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ucenca sta si izbrala obliko nase himne, torej likovno pesem, za katero je znacilno, da oblika
pesmi podpira samo vsebino. Oblikovala sta jo kot Pico in Mufin.

Veliko uéencev je izbralo japonsko pesnisko obliko haiku, ker je kratka, saj obsega le 17 zlogov v
treh verzih. Ta pesniska oblika obicajno odseva nek trenutek iz narave, ki zrcali ¢lovekovo
notranjost. Haiku je tematsko svoboden, zato so izvrstno v njem zazvenele mnoge jedi, izbrala
sem slednje tri: Pala&inke, Cesnja in Potica.

Pesnisko figuro akrostih, ki ima obic¢ajno vlogo posvetila, mi pa smo vanj skrili izbrano jed, je
izbralo najvec ucencev, vsak pa ji je dal svoj podton. Verjetno se jim je zdela najlaZja, ker je lahko
zapisana v prostem verzu. Med njimi tokrat ne najdemo le prijetnih konotacij. Ker je bil nabor teh
pesmi zelo $irok, sem jih izbrala $est: Torta, Zemlja, Jagoda, Kruh, FiZol, Jota, zadnji dve pesmi
izrazata pravcato trpljenje ob misli na ti dve jedi.

Vsi ucenci pa so se v drugi ustvarjalni uri srecali z novo pesnisko obliko, gazelo, ki jo je k nam
uvedel France PreSeren in ima Ze precej bolj zapleteno zgradbo od zgornjih treh pesmi. Pesem je
arabska nekiticna pesemska oblika, ki lahko obsega od 6-30 verzov, ki so lahko poljubno dolgi.
Nima predpisanega ritma. Ista rima se ponovi v prvih dveh stihih in nato v vseh sodih verzih. Lihe
vrstice so brez rim. V sodih verzih pa sledi rimanim besedam pogosto Se kakSna beseda ali izrek
kot pripev ali refren, bistven za vsebino pesmi. U¢ence sem prosila, naj v pesmi barvno oznacijo z
isto bravo rimo, z drugo refren, da ju nevesci bralec ne bi spregledal, kajti mnoge izmed njih
zasluzijo resni¢no obcudovanje, saj je bilo potrebno tem pesniskim oblikam nameniti Ze bistveno
vec €asa in premisleka. Prvi¢ so ucenci izkusili, koliko dela je potrebno vloZiti v »eno pesmico« in
prvi¢ so z ob¢udovanjem brali Pre$ernove dovriene gazele. Izbrala sem naslednje: Vecerja, Caj,
Pomaranca, Kuharice in ponovno Pica.

4. Zakljucek

Na nasi Soli sta jedilnica s kuhinjo in Solski oder tesno povezana, saj sta v istem prostoru. Pogosto
imamo hkrati vaje na odru in malico v jedilnici, zato so ucenci vajeni, da zdruZujejo dva uZitka —
potrebo po hrani in umetniskem ustvarjanju. Tokrat smo ponovno lahko zdruzZili oboje — ko smo
ob otvoritvi nove Solske kuhinje in gospodinjske ucilnice pesnili na temo prehranjevanja,
obrokov, kuharic, jedi. Preizkusili smo se tudi v poznavanju pregovorov, ki bi bili primerni za stene
gospodinjske ucilnice, a smo uvideli, da pomena mnogih ne poznamo ve¢, zato smo naslikali le
tiste, ki nam Se kaj sporocajo.
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OS Notranjski odred Cerknica, POS Maksim Gaspari Begunje

Anita Stritof Malc
Lektor: Magdalena Skuk

UCILNICA V NARAVI — OD IDEJE DO IZDELKA
IT IS BAD WHEN HUNGER MARRIES THIRS

POVZETEK:

Na podruznicni osnovni Soli Maksim Gaspari Begunje se zavedamo, da je stik z naravo ze od nekdaj
pomemben dejavnik ¢lovekovega razvoja. Prav iz tega izhodiS¢a se je razvila ideja, da bi postavili
Solsko visoko gredo ter vanjo posadili zeliS¢a in manjSe vrtnine. Uclenci so spoznavali nacin
postavitve visoke grede, postopke sajenja, vrste zdravilnih zeli$¢ ter z vsem tem razvijali spostljiv
odnos do narave. Ozavestiti smo poskusali dejstvo, da je doma pridelana hrana bolj zdrava,
vrtnarjenje pa nam je lahko tudi odli¢na sprostitev.

KLJUCNE BESEDE: visoka greda, zdravilna zeli¢a, izkustveno uéenje

ABSTRACT:

Teachers and students at our branch school Maksim Gaspari Begunje are aware of the significance
of being connected to the environment. Keeping contact with nature has always been an important
factor of human development. Following that awareness, we built our very own high beam and
planted herbs and garden crop. Our students were discovering ways of building a high beam and the
procedure of planting vegetables and herbs. During the process they have been learning about
different sorts of herbs and developing a respectful attitude towards nature. One of our goals was to
raise the awareness, that local food is healthier and that gardening can be a pleasant kind of
relaxation.

KYE WORDS: high beam, healthy herbs, experimental learning
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1. UvOoD

.....

dvorisc¢u bolnisnico, drugic¢ solo, knjiznico. Bili smo vojaki, pa trgovke in policisti in junaki iz Srece
na vrvici.

Izrezljali smo si piscalke, iz lubja naredili ladjice in jih spuscali po luZah v poletnih nalivih. Bosi smo
tekali po travnikih in iskali ZuZelke. Pozimi smo gazili do oddaljenega hriba in za seboj vlekli sani
ali na ramah nesli smuci. Ves hrib smo poteptali sami, da smo se lahko sankali, smucali. Imeli smo
prezeble roke ali noge, a smo vztrajali.« (Juhant, M. VARUH OTROKOVIH DOLZNOSTI ali nehajte
se ukvarjati z otrokovimi pravicami!, CMRLJ, 2011)

Stik z naravo je bil e od nekdaj zelo pomemben dejavnik ¢lovekovega razvoja. Ce se spomnimo
svoje mladosti, je bilo izkustveno ucenje tisto, od katerega smo najvec¢ odnesli. Spomnimo se
lahko dolgih dni, ko smo v varnem zavetju narave spoznavali kolobarjenje, sajenje, obiranje in
tudi »rabutanje« sadezev s sosedovih dreves. To¢no smo vedeli, katero travo moramo izbrati, ko
smo se opraskali, znali smo spletati vencke iz ivanjscic, raziskovali smo mravljis¢a in reSevali
pticke, ki so padli iz gnezd, Se predno so se naucili leteti.

Najbolj zanimivo od vsega pa je dejstvo, da nas tega ni nihée prav posebno ucil. UCili smo se z
opazovanjem starejSih in s pomocjo tiste nuje, ki nam je bila takrat tako odvec pa vendar zdaj, ko
gledamo nazaj, spoznavamo, da je bila to najbolj koristna Sola v Zivljenju.

Tezko je dolociti tisto mejo ¢asa, ko smo starsi postali organizatorji prostega ¢asa svojih otrok, ko
smo ucitelji postali skoraj edino sredstvo oziroma pot, s pomocjo katere otroci spoznavajo letne
Case, postopke Sivanja in uporabnost rastlin. Pravzaprav pa nase razmisljanje ni namenjeno
iskanju vzrokov za nastalo situacijo ter kritiziranje nazorov sodobne druzbe. Je bilo pa to
razmisljanje povod, da smo se odlocili, kako bi u¢ence vsaj deloma popeljali nazaj k naravi v ¢asu,
ki ga prezivijo v Soli. Hkrati pa smo jih Zeleli spodbuditi, da bi svoje ideje in razmisljanja
posredovali tudi naprej svojim starSem oziroma primarnemu okolju, iz katerega prihajajo ter
morda v prihodnosti sami spoznali pomembnost in koristnost izkoris¢anja bogatosti okolja, v
katerem Zivijo.

2. 1ZDELAVA SOLSKE VISOKE GREDE

V objemu mogocne Slivnice in skrivnostnih MeniSevskih gozdov se vir naravnih bogastev
nenehno obnavlja ter svojim prebivalcem ponuja Siroko paleto zdravilnih zelis¢, ki so vir zdravja
in energije. Bogata notranjska zemlja ljudem, ki Zivijo na njej, vraca skrb zanjo z obilnimi pridelki
in je temeljni vir samooskrbe.

Samooskrba marsikateremu odraslemu predstavlja izziv, zadnje ¢ase pa veckrat tudi osnovno
sredstvo prezivetja.

Bogatost narave, v kateri Zivimo, pa je bila povod, da smo se tudi na nasi Soli odlocili, da u¢encem
priblizamo veselje ob pripravi in oskrbi lastne grede. Hkrati pa bi tudi uZivali v pridobljenih
sadovih svojega dela.

Ze v lanskem $olskem letu se je porodila ideja o izdelavi visoke grede, ki bi krasila travnik pred
Solo. Lokacija je bila skrbno in nacrtno izbrana s strani uciteljice naravoslovja. Njene ideje so bile
neusabhljiv vir idej tudi za mlajse kolegice.

Vzrok, zakaj smo se odlodili ravno za visoko gredo in ne za navadno vrtno gredico, izhaja v
najvecji meri iz dejstva, da ima visoka greda Stevilne prednosti. Predvsem pa sSkodljivci, kot so na
primer polZi, rastline teZje doseZzejo. Pomemben dejavnik pa je bilo tudi dejstvo, da je pri visoki
gredi na relativno majhnem prostoru mogoce vzpostaviti skorajda idealne rastne pogoje.
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S pomocjo hisnika so ucenci Cetrtih in petih razredov v okviru Solske skupnosti postavili leseno
ogrodje za visoko gredo. Dno visoke grede smo z Zicno mreZo zascitili pred voluharjem. Nanjo pa
so ucenci polagali veje, ki smo jih nabrali v okolici Sole in so ostale od vsakoletnega pomladnega
obrezovanja. Vejam bi morali slediti zelnati ostanki rastlin, ki pa smo ga zaradi letnega ¢asa in
pomanjkanja naravnih sredstev izpustili. Smo pa na veje nasuli vrtno prst, ki so jo u¢enci sami s
samokolnico pripeljali z vrta v bliZini Sole. Na tem mestu je pomembno omeniti, da so nam na
pomo¢ prisli tudi okoliski prebivalci, ki so s svojim dovoljenjem za odvoz zemlje ter vej pripomogli
k lazjem oblikovanju nase grede. Cez vrtno zemljo smo razporedili kompost oziroma biologke
odpadke, katere smo pridno zbirali na nasi
Soli, manko pa je dopolnil okoliski kmet s
svojim kompostom. Vrhnji del smo pod
budnim ocfesom naSe naravoslovke
dopolnili s sadilnim substratom. Nasa
visoka greda je nato pocivala do casa, ki je
bil primeren za sajenje diSavnic in sejanje
razlicnih semen. Semena, ki smo jih
posejali v mesecu maju smo prejeli od
naravoslovnih kolegic mati¢ne osnovne
Sole. Prav tako so nam podarili nekaj
disavnic, nekaj diSavnic pa smo po
spomladanskem  presajanju  nekatere
uciteljice prinesle kar iz svojega vrta.

Slika 1: Ucenci skupaj z uciteljico pred zasajeno
visoko gredo

Z ucenci smo na Solsko visoko gredo posejali korenje, redkvice, petersilj, posadili smo drobnjak,
jagode, timijan, meliso, meto, sivko, rozmarin in Zajbelj.

Vse sadike in semena smo zalili in jih prepustili soncu, da v svojem naravnem procesu opravi
svoje. Sadike in semena smo tudi ustrezno oznacili, da ne bi pozabili, kako se posamezno zelis¢e
ali rastlina imenuje. Ucenci prvih razredov so na lesene kuhalnice narisali simbole za posamezne
rastline, ter jih zapicili na ustrezna mesta v visoki gredi.

3. UCENJE SE NADALJUJE

Vse do konca lanskega Solskega leta so predstavniki Solske skupnosti visoko gredo izmenoma
opazovali in svoje soSolce po razredih seznanjali z rastjo in spremembami na nasem »vrticku«.
Preseneceni smo bili nad pozitivnim odzivom otrok, njihovo spodbudo in skrbjo za rastoce
rastline. Visoka greda pa tudi med poletjem ni samevala Nekajkrat smo jo obiskali, ji »ukradli«
najbolj rdeco jagodo in jo odZejali z vodo. =
Skrb nam je jeseni bogato poplacala.

Ko smo se septembra vrnili v Solske klopi,
nas je pri glavnem Solskem vhodu
pozdravilo bujno rastje. Iz Solske grede so
nas vabile rdece jagode, disala je sivka in
drobnjak. Prav cakala je, da poberemo
sadove svojega dela. DiSavnice kot so
melisa, meta, Zajbelj, sivka, roZmarin smo
porezali. Vecino smo pripravili na susenje,
spletli pa smo pet zelis¢nih Sopkov in v vsak
razred na nasi Soli obesili po enega.

Slika 2: Obiranje zelis¢
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Izruvali smo korenje in porezali drobnjak, ju ustrezno ocistili
in narezali ter pripravili degustacijo vrtnin za vse ucence
nase Sole. Zanimivo je bilo dejstvo, da skorajda ni bilo
ucenca, ki ne bi Zelel poskusiti, kaj smo s skupnimi moémi
pridelali. S tem pa se nase raziskovanje ni zakljucilo, le
preselilo se je za Stiri zidove nase Sole.

Ucenci tretjih razredov so pripravili zanimive druzabne igre,
skozi katere smo vsi lahko spoznavali lastnosti posameznih
zelis¢ ter njihovo uporabnost in koristnost v domacdi lekarni.
Posusena zelis¢a smo namesali v diSeCe €ajne meSanice in
jih v liénih vreckah, ki smo jih izdelali sami, ponudili
obiskovalcem bazarja v okviru nasSega tradicionalnega
Miklavzevega pohoda. Caj, skuhan iz zeli$¢ iz $olske visoke
grede, pa smo tudi ponudili v degustacijo uéencem nase
Sole.

Slika 3: Degustacija vrtnin

4. KAKO PA NAPREJ?
Kljub temu da je visoka greda vso dolgo zimo ostala sama, Ze vsi veselo ¢akamo na pomlad, ko jo
bomo ponovno osveZili in pripravili na sejanje novih vrtnin.

Pripravljamo nacrt obnove hranilnih tal, nacrt sajenja in razpored ucencev, ki bodo za Solsko
visoko gredo skrbeli.

V veselje pa nam je predvsem to, ker opazamo, da ucenci spoznavajo, da vrt ni namenjen (le)
napornemu delu, ampak je tudi veselje, radost in sprostitev. Spoznavajo tudi, da narava ne hiti,
da se njej ne mudi. Z ozavescanjem tega pa nasi ucenci postajajo tudi dober zgled svojim
vrstnikom ter morda tudi nekaterim odraslim.

5. LITERATURA

1. JUHANT, M., LEVEC, S. 2011. Varuh otrokovih dolZnosti ali nehajte se ukvarjati z otrokovimi
pravicamil. Mavéice: CMRU
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SADOVI SOLSKE JABLANE
THE FRUITS OF THE SCHOOL APPLE TREE

POVZETEK:

Podruzni¢ni Soli Maksim Gaspari v Begunjah je Turisticno drustvo MeniSija v varstvo podarilo
avtohtono sorto jablane. Ker je osrednja ideja izkustvenega ucenja, da se najve¢ nau¢imo, ¢e nekaj
delamo sami, smo se odlocili, da bomo jablano kar se da izkoristili in vkljucili v pouk. Ucenci so
spoznavali sadovnjak kot Zivljenjski prostor, razvijali spostljiv odnos do narave, se seznanjali s
pomembnostjo ohranjanja avtohtonih sort jabolk in s pomembnostjo zdrave prehrane.

KLJUCNE BESEDE: jablana, izkustveno uéenje, zdrava prehrana

ABSTRACT:

Our branch school Maksim Gaspari Begunje received an autochthonous species of apple tree. It was
given to us from Tourist Society Menisija in order to take care of it. According to the main idea of
experimental learning — do it yourself and learn more - we decided to include the donation into our
school lessons as much as possible. Our students were discovering the orchard as a natural
environment and developing a respectful attitude towards nature. They were getting familiar with
the true meaning of preserving the autochthonous (local) species and the meaning of healthy way of
eating.

KYE WORDS: apple tree, experiential learning, healthy food
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1. UvOoD

Podruzni¢na Sola Maksim Gaspari Begunje se nahaja na podezelju, na jugovzhodnem robu
planote Menisija, tik pod ¢arovnisko Slivnico. Veckrat na leto sodelujemo s Turisti¢nim drustvom
Menisija na raznih prireditvah, razstavah in drugih pomembnejsih dogodkih, ki jih obelezuje nas
kraj. Pred leti nam je zgoraj omenjeno drustvo podarilo v varstvo avtohtono jablano, ki smo jo
vzeli za svojo in jo poimenovali kar »3olska jablana«. Jablana leZi kakih 300 metrov od Sole. Z
drugosolci smo jo skusali kar najbolje izkoristiti in vkljuciti v pouk ter na tak nacin spoznati
sadovnjak kot Zivljenjsko okolje. U¢enci namrec¢ na tak nacin poglobijo in nadgradijo svoja znanja
in spoznanja o razliénih Zivljenjskih okoljih. Hkrati pa smo skusali ucence Sole ozavescati o
pomembnosti domace in lokalno pridelane hrane, jih seznaniti s pomembnostjo ohranjanja
avtohtonih vrst jablan ter o pomembnosti zdrave prehrane. Ucenci pa tako preko opazovanja in
spoznavanja razvijajo tudi spostljiv odnos do narave in hrane.

2. DELO V NARAVI IN V UCILNICI

»Kar slisim, pozabim,

Kar vidim, si zapomnim,

Kar naredim, razumem in znam.«

(kitajski pregovor) (Marentic, PoZarnik, 1987, str.66)

Izkustveno usmerjen pouk omogoca ucencem, da pri pouku pridobivajo lastne izkusnje, ki jim
pomagajo pri razumevanju uc¢ne vsebine oziroma pridobivanju znanja, in da nato te izkusnje
znajo in zmorejo primerjati pri pouku, z uc¢enci in uciteljem (Ilvanus Grmek, Hus, 2006, str. 71).

Osrednja ideja izkustvenega ucenja je ta, da se najvec¢ naucimo, ¢e nekaj delamo sami, tako da
smo sami pri uc¢enju aktivni (Marentic¢ PoZarnik, 1987, str. 66).

V okviru predmeta spoznavanje okolja smo se z ucenci odlocili, da bomo jablano obiskovali in
spremljali v vseh letnih ¢asih in tako opazovali njen Zivljenjski ciklus. Eden od pomembnih
splosnih ciljev predmeta je tudi ohranjanje naravnega okolja in sonaravno gospodarjenje z njim.

Ze takoj jeseni smo s ¢lanoma turisti¢nega drustva obiskali nao jablano. Jabolka so 7e dozorela in
pripravljeni smo bili na obiranje. Gospoda sta nam predstavila pripomocke za obiranje jabolk,
nato pa smo s pomocjo obiralnika poskusali Se sami obrati kar ¢im vec jabolk. Po konc¢anem delu
smo nekaj jabolk narezali in se z njimi kar takoj posladkali. U¢encem so jabolka, ki so jih nabrali
sami, veliko bolj teknila kot jabolka, ki so jim ponujena pri malici. Okrog jablane smo Se zaplesali
in zapeli ter ji zaZeleli, da bi nas prihodnje leto spet razveselila s svojimi sadeZi.

Slika1l: Ples ucencev okrog jablane
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Po vrnitvi v Solo smo primerjali jabolko z nase jablane in jabolko, kupljeno v trgovini. U¢enci so
takoj opazili razliko. Jabolko iz trgovine je bilo veliko bolj vabljivo in brez nepravilnosti. Ugotovili
smo, da so domace sorte jabolk prilagojene lokalni pokrajini in njenim rastnim razmeram in za
svojo rast ne potrebujejo Skodljivih Skropil. Zato so ti sadezi veliko bolj zdravi in hranljivi, ¢etudi
na pogled niso tako lepi kot tisti iz trgovine. Pogovorili smo se tudi o pomembnosti ohranjanja
avtohtonih sort jabolk. Ohranjanje slovenskih avtohtonih vrst je pomembno zaradi ohranjanja
naravne in kulturne dedi$cine ter za zagotavljanje lokalne pridelave hrane.

Pri pouku spoznavanja okolja smo se pogovarjali o tem, kako si ljudje jeseni pripravljamo
ozimnico, kako pravilno shranimo jabolka, da ¢im dlje ostanejo sveza in okusna. Pogovarjali smo
se tudi o Stevilnih moznostih, kako uporabiti jabolka in jih predelati v kis, sok, marmelado in
ostale izdelke. Ugotovili smo, da lahko jabolko, narezano na krhlje, preprosto posusimo in ga
shranimo. V taki obliki nam ¢ez celo zimo nadomesti sladkarije, saj je posuseno jabolko sladko, pa
vendar manj Skodljivo kot vsa umetno dodana sladila.

Porodila se nam je ideja, da bi zbrali ¢im vec receptov, pri katerih so glavna sestavina jabolka.
Ucenci so doma pobrskali po kuharskih knjigah mamic in babic ter v Solo prinasali recepte.
Nekateri so recepte doma tudi preizkusili in dobrote prinesli v Solo, da smo se z njimi vsi
posladkali. Recepte smo nato zbrali skupaj ter jih oblikovali v pravo razredno kuharico.

Odlocili smo se, da tudi sami poizkusimo narediti kakSen zdravilen in hranljiv recept, v katerem bi
uporabili jabolka z nase jablane. Tako je nastal okusen in zdravilen skutin namaz. Vse uporabljene
sestavine so bile avtohtone in nasih lokalnih pridelovalcev. Meliso pa smo nabrali kar v nasi visoki
gredi pred Solo. Vse sestavine smo dobro zmesali in namaz postregli na kruhu. Ucenci so bili nad
namazom navduseni. Tudi recept za namaz je bil del nase razredne kuharice.

Namaz smo degustirali tudi na sejmu Altermed v Celju. Tudi tam je bil odziv obiskovalcev zelo
pozitiven.

Recept za skutin namaz:
- 400 g skute

- 2 naribani jabolki

- Zlica medu

- 2 Zlici mletih orehov

- melisa Slika 2: Priprava namaza

Kljub temu da narava in z njo tudi nasa jablana pozimi pociva, smo zimski obisk do jablane
izkoristili za krajsi sprehod in se tako naufzili sveZega zraka.

Spomladi je Turisti¢no drustvo MeniSija organiziralo predstavitev postopka obrezovanja sadnega
drevja. Tudi drugosolci smo se udeleZili predstavitve, kjer nam je gospod strokovno demonstriral
postopek obrezovanja kar na nasi jablani. Odrezal je pregoste poganjke in tako osvetlil kro$njo,
da bo jeseni kar najbolje obrodila.

Solsko jablano smo vkljucili tudi v ostale ure pouka. Pri pouku likovne umetnosti smo izdelovali
lepljenke, preizkusili pa smo se tudi v slikanju in upodobili jablano v jesenskem ¢asu. Pri urah
slovensc¢ine smo postali pesniki in pisali pesmi o jablani in jabolkih.
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Slika 3: Pesmice o jabolkih

Pogovarjali smo se tudi o vsem zelo poznanem reku: »Eno jabolko na dan odZene zdravnika
stran.« Jabolko je namrec zelo zdravilen sadez, saj vsebuje veliko hranilnih snovi ter vitamina A in
C in ima pozitiven ucinek na telo. Ogledali smo si prehransko piramido in videli, da sta tako sadje
kot zelenjava zelo pomemben vir vitaminov za pravilno delovanje nasega telesa, zato jih mora biti
v nasi prehrani najvec.

Ucenci so s pomocjo slicic iz reklamnih letakov v skupinah izdelali prehranske piramide, nato pa
so se z upostevanjem le-teh preizkusili v sestavljanju zdravega jedilnika.

3. ZAKUUCEK

Zanimivo je opazovati ucence, kako so v dobrem letu Solsko jablano vzeli za svojo ter kako se
pocasi spreminja njihov odnos do hrane, ki jo lahko pridelamo sami. Komaj ¢akajo, da bo krog
naravnega cikla zopet sklenjen in bomo obirali sadove nasega dela, skrbi ter naravne
radodarnosti.

Z vsem tem poudarjajo dejstvo, da le z izobraZzevanjem in izkustvenim ucenjem lahko vzgojimo
generacije, ki bodo ozaves¢ene o pomenu zdrave prehrane. Take generacije bodo na ta nacin
odgovorno ravnale z okoljem in hrano ter pozitivho prispevale k dobremu pocutju socialnih
skupnosti in ne nazadnje celotne okoljske zdruzbe.

4. LITERATURA

1. Marentic Pozarnik, B. (1987). Nova pota v izobraZevanju uciteljev. Ljubljana: Drzavna zalozba
Slovenije.

2. Ivanus Grmek, M., Hus, V. (2006). Odprti pouk pri predmetu spoznavanje okolja. Sodobna
pedagogika, 57 (2), str. 71.
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MOTORICNE VAIJE IZVEN RAZREDA
SPORTS ACTIVITES (SKILLS) OUTSIDE OF CLASS

POVZETEK:

V prispevku smo obravnavali pomen gibanja pri otrocih v Soli. Osrednja tema je bila opredelitev
gibalnih sposobnosti in izbor gibalnih iger, ki jih lahko izvajamo izven razreda. Opredelili smo razli¢na
zunanja zivljenjska okolja in aktivnosti, ki jih lahko izvajamo z uc¢enci v neposredni naravi v okolici
Sole. Narava nam s svojo pestrostjo ponuja spekter razlicnih mozinosti gibanja. Prispevek je
namenjen predvsem razrednim uciteljicam, vzgojiteljicam, Sportnim pedagogom in tudi starSem, ki v
veliki meri vplivajo na gibalne navade otrok v prostem casu.

KLJUCNE BESEDE: gibalne spretnosti, igre, Zivljenjska okolja

ABSTRACT:

In the article we researched the meaning of sports activities with primary school students. The
central topic was defining sports activities and the choice of sports games that can be carried out
outside of class. We defined different living environments and activities than can be carried out with
students in nature in the school's surroundings. Nature with its diversity offers a spectrum of
different sports activities. The article is aimed at class teachers, kindergarten teachers, sports
pedagogue and parents that can have a great effect on the sports habits of children in their free
time.

KYE WORDS: sports activities (skills), games, living environments
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1. UvVOoD

Nasa telesa so ustvarjena za gibanje in redno gibanje prinasa otrokom vrsto koristi. Gibanje
pozitivno vpliva na razvoj misic, kosti in sklepov, na nasSe zdravje in splosno dobro pocutje.
Seveda moramo poudariti velik vpliv gibanja na boljsi spomin in ucenje.

Raziskave z ulenci razredne stopnje so pokazale, da jim je predmet Sportna vzgoja najbolj
priljubljen Solski predmet, kar Se zlasti velja za decke (Petkovsek, 1984; Petkovsek in Strel, 1985;
Stihec, Cankar in Strel, 1990). Tako je $portna vzgoja skoraj pri vseh uéencih na razredni stopniji
podrocje, ki ima najmanj problemov z motiviranjem ucencev.

2. TEORETICNI DEL
2.1. Razvoj otroka

2.1.1. Telesni razvoja otroka

Telesni razvoj zajema anatomske in fizioloSke procese oz. spremembe v razmerjih, oblikah in
strukturi, do katerih pride v posameznikovem razvoju. Telesni razvoj predstavlja spremembe v
kompleksnosti strukture in oblike. Prvi proces imenujemo rast, drugega pa diferenciacija. Vzrok
za prvi pojav je rast celic, za drugi pojav pa razlicen razvoj teh celic (Kavcic, po Horvat in Magajna,
1989).

2.2.2 Gibalni razvoj otroka

Otrostvo in mladost sta obdobji rasti in razvoja, zato je to obdobje ¢lovekovega Zivljenja silno
burno, polno sprememb in zelo ranljivo, obenem pa prilagodljivo. Rast in razvoj telesa in
dusevnosti sta skladna le tedaj, ¢e gre za zdravo dedno osnovo in zdravo fizicno, biolosko,
psihi¢no in socialno okolje, ki otroka spodbuja, da lahko razvije svoje potencialne sposobnosti do
optimalnosti. Mlajsi kot je otrok, toliko vecja je njegova sposobnost rasti in razvoja (Kavci¢, po
Kosec in Mramor, 1991).

2.2.3 Faze in stopnje gibalnega razvoja

Razli¢ni avtorji poudarjajo, da je razvoj povezan s kronolosko starostjo, ni pa od nje odvisen, saj
poteka skozi razlicna obdobja, ki jih imenujemo razvojne stopnje, v katerih lahko opazimo
doloceno vrsto znacilnega vedenja, ki velja za vecino otrok (Kavci¢, po Gallahue in Ozmun, 2006,
v Videmsek in PiSot, 2007). Vsaka razvojna stopnja je na nek nacin rezultat predhodne in pogoj za
vzpostavitev naslednje, visje stopnje. Haywood in Getchel (2004, v Videmsek in PiSot, 2007)
trdita, da se posamezne razvojne stopnje vecinoma pojavljajo v enakih starostnih obdobjih in
trajajo priblizno enako dolgo, vendar pa se lahko zaradi individualnih razlik posamezne razvojne
stopnje pojavijo tudi v razli¢nih starostnih obdobjih.

2.2, Pomen gibanja za zdravje

Sodobni nadin Zivljenja z najrazli¢nejsimi tehnologijami omogoca in spodbuja telesno neaktivnost.
Pomanjkanje gibanja in telesna neaktivnost vodita v mnoge kroni¢ne bolezni. Zato bi morali
gibanje in telesno aktivnost v ¢im vecji meri vnasati v u¢encev vsakdan. Vemo, da je preventiva
dolgoroéno najboljSa naloZba za zdravje posameznika. Redna telesna dejavnost in zdrava
prehrana pomagata pri preprecevanju bolezni in spodbujanju zdravja.

2.3. Gibalne sposobnosti

Osnovne gibalne sposobnosti so temelj za vsa ¢lovekova gibanja in se pojavljajo v vseh Sportnih
dejavnostih. To so sposobnosti, ki odloc¢ajo o ucinkovitosti nasega gibanja in so odgovorne za
izvedbo nasih gibov. Gibalne sposobnosti so delno prirojene (dane ob rojstvu) in delno
pridobljene (odvisne od nacina Zivljenja). Poznamo Sest primarnih gibalnih sposobnosti: hitrost,
mo¢, gibljivost, ravnotezje, koordinacija, preciznost/natanénost, vzdriljivost.
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2.3.1 Hitrost

Hitrost je v 90 — 95 % prirojena. Je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v
najkrajSem moznem casu. Hitrost je sposobnost za hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog.

VAJE ZA HITROST: hitri tek na 30, 60 m, elementarne igre, ritmicni poskoki, teki po strmini,
Stafetni teki.

2.3.2 Mo¢

Moc je v 50% prirojena. Je sposobnost, za ucinkovito izkoriséanje sile misice pri premagovanju
zunanjih sil (Kavc¢ic, po Pistotnik). Moc je gibalna sposobnost, ki je najmanj prirojena in je zato z
vadbo lahko veliko pridobimo. Mo¢ je potrebna za vsako fizicno delo, prav tako pa tudi za
pravilno telesno drzo.

VAJE ZA MOC: zgibe na drogu, plezanje po drogu, dviganje bremen, sklece, dviganje trupa iz
leZzecega poloZaja, pocepi itd.

2.3.3 Gibljivost

Gibljivost je 50 % prirojena. Gibljivost je sposobnost ¢loveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo. Za
ohranjanje ali vecanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa ter
misic in kit, ki ga obdajajo. MoZnost gibanja v sklepu pod vecjim kotom (z vecjo amplitudo)
pomeni vecjo gibljivost. Danes se za treniranje gibljivosti najveC uporabljajo vaje tipa
"stretching". Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe popolnoma iztegnemo ali popolnoma skréimo
in ohranjamo ta poloZaj od 15 do 30 sekund.

VAJE ZA VECANJE GIBLIVOSTI: globok predklon, most, $paga, krozenje uda v sklepu, poveéano
iztegovanje v sklepih itd.

2.3.4 Ravnotezje

Je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v
ravnoteZznem poloZaju. Ravnotezje opredeljujemo kot sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen
polozaj kljub sili gravitacije in drugih motecih dejavnikov. PredSolski otroci imajo slabo razvito
sposobnost ravnotezja, ki zavira normalen razvoj gibalnih sposobnosti. Zato moramo pri mlajsih
otrocih zaceti razvijati te sposobnosti.

VAJE ZA RAVNOTEZIE: hoja po gredi, drsanje, rolanje, smucanje, voZnja s kolesom itd.
2.3.5 Koordinacija

Koordinacija je 80% prirojena. Je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih
gibalnih nalog. Za dobro koordinirano gibanje je znacilno, da je izvedeno pravocasno (ravno prav
hitro), natanc¢no in zanesljivo. Pri tej sposobnosti je Se posebej pomemben zgodnji zacetek
razlicnih gibalnih dejavnosti, saj lahko najucinkoviteje vplivamo na razvoj koordinacije le pri
najmlajsich (Kavci¢, 2012).

VAJE ZA 1ZBOLJISANJE KOORDINACIJE: poligon nazaj, dotikanje ploi¢e z roko (taping), naravne
oblike gibanja, plesne igre, razlicne dejavnosti v ritmu, gibalne naloge z razlicnimi pripomocki,
dejavnosti z obema okoncinama hkrati itd.

2.3.6 Preciznost (natancnost)

Preciznost je sposobnost doloCitve ustrezne smeri in sile za usmeritev telesa ali predmeta proti
Zelenemu cilju. Pomembna je pri dejavnostih, kjer je treba zadeti cilj (nogomet, kosarka), ali tam,
kjer je potrebno gibanje izvesti natan¢no v doloceni smeri (smucanje, padalstvo). Preciznost je v
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pozitivni zvezi z drugimi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi, predvsem koordinacijo gibanja, zato
njihova visja raven omogoca doseganje boljsih rezultatov tudi v preciznosti (Kavcic, 2012).

VAJE ZA NATANCNOST: zadevanje tarée, met na kos, zadevanje gola, natan¢na podaja Zoge
2.3.7 Vzdriljivost

Vzdriljivost je sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja doloéeno aktivnost dlje ¢asa, ne da bi zaradi
utrujenosti moral to aktivnost prekinjati ali bistveno zniZati njeno intenzivnost. Vzdriljivost
posameznika najlaZje izmerimo s ¢asom, ki ga potrebuje za izvedbo dolocene naloge (npr. tek na
600 metrov, 2400 metrov).

VAJE ZA VZDRZLJIVOST: daljsi teki, kros, fartlek

2.4, Pomen zdrave prehrane otrok

UravnoteZena prehrana v obdobju otrostva je dobra popotnica za kakovostno Zivljenje in boljSe
zdravje. Nacin prehranjevanja lahko deluje kot dejavnik tveganja, ki ogroza zdravje posameznika,
oziroma kot zascitni dejavnik, ki krepi zdravje in izbolj$a kvaliteto Zivljenja. V jedilnikih nasih otrok
se vse prepogosto pojavlja energijsko bogata hrana tj. hrana, bogata z mas¢obami in enostavnimi
sladkoriji, z veliko soli ter z malo zelenjave in sadja, polnovrednih izdelkov, kvalitetnega mleka in
mesa ter izdelkov iz teh Zivil, ki je hitro nasitna in okusna. Otroci prepogosto posegajo po hitri in
sladkih brezalkoholnih pijacah. Zdravo in uravnoteZeno prehranjevanje skozi celotno Zivljenje
pozitivno vpliva na dobro prehranjenost ter zdravje in pocutje posameznika. Prehransko vedenje
otrok je pomembno, kajti zdravo prehranjevanje v dobi odrascanja omogoca optimalno zdravje,
rast in intelektualni razvoj (Hlastan Ribic¢, 2018).

2.5. Razvijanje gibalnega razvoja izven udilnice

Nacin Zivljenja in prezivljanja prostega casa se je zelo spremenil, zato je pomen izvajanja pouka v
naravi Se toliko bolj pomemben. Narava nam s svojo pestrostjo nudi najlepso udilnico, saj s svojo
raznolikostjo in pristnostjo ponuja spekter moznosti za izvedbo razli¢nih gibalnih spretnosti.

Nas namen je bil stopiti iz ucilnic v naravo, opredeliti moZnosti, ki nam jih ponuja bliznja okolica
Sole, izbrati primerne motori¢ne igre v dolotenem Zivljenjskem okolju in vaje izvajati ¢im
pogosteje z ucenci Sole.

2.6. Motori¢ne aktivnosti v okolici 0S Ormoz:

2.6.1 Motoricne igre na travniku pred Solo

GIBALNE
SPOSOBNOSTI ibljiv- - - - Zj-
Hitrost Mo& Gibljiv Ravgo {(oore’ Nvatan V.Zer/j
ost tezje inacija cnost ivost
IGRA
Ristanc X X X
Preskakovanje
kolebnice X X X
skakanje X X X
gumitvista
Macka in mis X
Kraljica, X X
koliko je ura? (statiéna)
Orientacija od X
tocke do
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tocke

Vlecenje vrvi

2.6.2 Motori¢ne vaje v gozdu

GIBALNE
SPOSOBNOSTI

IGRA

Hitrost

Moc

Gibljiv-
ost

Ravno-
teZje

Koord-
inacija

Natan-
chost

VzdrZlj-
ivost

Preskakovanje
lukenj

X
(eksplozi-
vna)

Vaje za moc ob
drevesu

X

Vesa na veji

X
(stati¢na)

Zadevanje tarce—
drevesa

Slalom med
drevesi

Stafeta

Met storZev v
visino

Orientacija od
tocke do tocke

Dviganje in
nosenje

2.6.3 Motoric¢ne vaje v parku

GIBALNE
SPOSOBNOSTI

IGRA

Hitrost

Gibljiv-
ost

Ravno-
tezZje

Koord-
inacija

Natan-
¢nost

Vzdrzlj-
ivost

Joga
(pozdrav
soncu)

X

Hoja
(pocasna ali
hitra)

Teki

Skrivalnice

Vaje na
klopci
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Labirint
med drevesi
z X X
zavezanimi
ocmi

Fartlek*

* hitri in pocasni teki v kombinaciji z atletsko abecedo in drugimi vajami, ki se lahko izvajajo v
gibanju (izkoristek terena —ravnina, naklon, stopnice).

3. SKLEP

Ucitelji se v veliki meri zavedamo pomena zdravega nacina Zivljenja, ki ga moramo prenasati na
ucence v Solah. Motori¢ne vaje in razvijanje razlicnih gibalnih spretnosti krepijo gibalni razvoj pri
ucencih. Zato naj bo vnasanje motoricnih vaj in razlicnih iger v proces pouka nasa stalnica. Hkrati
se zavedamo, da nam narava in razlicna Zivljenjska okolja ponujajo najlepso ucilnico
(telovadnico), v kateri se lahko ucenci prosto gibljejo in tako preko razli¢nih iger razvijajo gibalne
in motoricne spretnosti in sposobnosti. Dosedanje raziskave so nam potrdile, da imajo otroci, ki
so gibalno dejavni, vecjo splosno Solsko uspes$nost, bolj razvite bralne in matematicne spretnosti,
so bolj motivirani za Solski uspeh in njihovo vedenje v razredu je boljSe. Omenjeni rezultati so
velika spodbuda za nase nadaljnje delo v razredu.
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BUCE V LOKALNEM OKOLJU
PUMPKINS IN THE LOCAL CUISINE

POVZETEK:

Z ucenci smo raziskali pomen in vrednost lokalno pridelane prehrane in pridelovanje bu¢ v nasem
okolju. S takSnimi projekti Zelimo ucéence in njihove domace spodbujati, da so buce zdrave, da se
lahko obrok z bu¢ami pripravi hitro in enostavno, lahko pa nadomesti mesni obrok. Spodbujamo jih,
da bi v prehrano vkljucili ¢im vec lokalne prehrane, da bi si jo sami pridelali na ekoloski nacin, se pri
tem gibali in Ziveli v soZitju z naravo.

KLJUCNE BESEDE: lokalna prehrana, buée, gibanje

ABSTRACT:

The pupils have researched the importance and value of locally grown food and the pumpkin
produce in our area. It is with projects like these we wish to inform our pupils and their families that
pumpkins are very healthy. A meal with pumpkins is easily and quickly prepared and is a great
substitute for meat. We encourage them to include as much as possible of locally grown food into
their diet, as well as growing the produce themselves in an eco-friendly way. The latter is also a
great opportunity for recreation and relaxation in nature.

KYE WORDS: pumpkins, healthy diet, locally grown produce
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Zivljenjski tempo je hiter in velikokrat premalo odgovoren do okolja in zdravja. Zavedamo se, da
je potrebno mlade navajati in vzgajati za odgovoren odnos do sebe, prehrane, okolja in zdravega
nacina Zivljenja.

Z ucenci smo raziskali pomen in vrednost lokalno pridelane prehrane in s pridelovanjem buc v
nasem okolju. Zanimalo nas je, koliko u¢encev nase Sole se ima moznost prehranjevati oziroma

pridelovati lokalno hrano. Ugotavljali smo, katero hrano imamo moznost pridelati. U¢enci so v
razpravi podali informacijo, da se v nasem okolju Se vedno veliko ljudi ukvarja s pridelavo buc.

Skupaj z ucenci smo pripravili akcijski na¢rt za raziskovanje te teme. Zajemal je iskanje
predznanja in novih informacij - preko spleta, knjiznega in ustnega vira. lzvedli smo anketo in
opravili prakticni del, predstavili projekt in pripravili izboljSave ter ozaveséanje.

Ugotovili smo, da u€enci poznajo vrednost in vrednote lokalne prehrane, gojenje buc, vrste buc,
manj pa poznajo prehrambno in uporabno vrednost tega Zivila. Da bi pridobili informacije o
prehrambni in uporabni vrednosti buc, so ucenci ponovno iskali podatke preko spleta in knjig ter
aktivno zbirali recepte svojih starSev in starih starSev, v katerih so vkljucene buce.

Ucenci so prisli do naslednjih spoznanj in ugotovitev:

e Buce imajo veliko potrebnih hranil in vitaminov. Bu¢no meso je bogato z vitaminom C,
beta-karotenom, provitaminom A, vitaminom B6, folatom in kalijem.

e Ugodno vplivajo na zdravje in dobro pocutje. Krepijo odpornost, vplivajo na dober vid in
razpoloZenje.

e Bucna semena vsebujejo ugodno mascobno-kislinsko sestavo oz. dobre mascobe, kar je
ugodno za srce in oZilje.

e Bucno olje vsebuje veliko mineralov in vitamina E.

e So virvlaknin in beljakovin.

e Preproste so za pripravo, lahko jih uZivate surove, kuhane ali pecene.

e So nizkokalori¢ne. Poskrbijo za lakoto brez prevelikega vnosa kalorij.

e Doma jih lahko skladis¢imo do 12 mesecev.

Svoja spoznanja so zapisovali in oblikovali v izobrazevalne plakate. Nanizali so veliko koristnih
informacij, pri tem so tudi likovno poustvarjali.

Ker nas je zanimalo, kako mocno je razvita lokalna prehrana in prehranjevanje z bu¢ami pri
ucencih nase Sole, smo izvedl|i anketo.

Z naslednjimi vprasanji smo anketirali vse u¢ence nase Sole.
1. Obdelujete doma ali pri starih starSih vrt?

2. Ali na vrtu po navadi pridelujete jedilne buce?

3. Pridelujete na polju buce za pridelavo buénih semen?

4. Uporabljate pri jedeh bu¢no olje?

5. Ali na jedilnik veckrat uvrstite jedi iz buc?

Ali vrt bdelujete Ali na vrtu po Pridelujete buce za Ali na jedilnik
doma ali pri navadi pridelujete | pridelavo buénih | Uporabljate | veckrat uvrstite
starih starsih? jedilne buce? semen? bu¢no olje? jediiz buck?

l.a 25 13 9 21 10

1.b 16 8 13 12 22

2.a 17 7 6 19 13

157




2.b 20 8 9 17 9
3.a 20 12 5 18 15
3.b 21 3 4 22 17
4.a 22 10 8 23 9
4.b 15 7 4 20 7
5.a 11 7 7 14 13
5.b 17 13 9 17 17
6.a 17 7 6 15 7
6.b 14 12 7 14 4
7.a 7 2 4 17 2
7.b 12 2 2 21 6
8.a 4 3 5 11 0
8.b 10 9 9 13 7
9.a 8 8 2 19 7
9.b 10 9 4 19 7
Ali vrt bdelujete Ali na vrtu po Pridelujete buce za Ali na jedilnik
doma ali pri navadi pridelujete | pridelavo bu¢nih | Uporabljate | veckrat uvrstite
starih starsih? jedilne buce? semen? bucno olje? jedi iz buck?
DA 266 140 113 312 172
NE 88 214 241 42 182

Ugotovili smo, da vecina nasih ucencev, in sicer 75 %, Zivi v okolju, v katerem imajo moZnost
pridelovati lokalno hrano na svojih vrtovih. Na domacih vrtovih prideluje jedilne buce 39 %
anketiranih. Ugotovili smo, da 31 % anketiranih Zivi v okolju, v katerem se Se pridelujejo buce za
pridobivanje buénih semen. Predvidevamo, da zato, ker Zivimo na ravnini in ker je naravno okolje
izredno primerno za pridelavo bu€. Ker v naSem okolju pridelujemo buce tudi za bu¢na semena,
je odgovor, da 89% anketiranih uporablja bu¢no olje v prehrani, predviden. Na domaci jedilnik
uvrsca 48% anketiranih jedi iz buc. Z anketo smo dobili vpogled in spoznanje, da vec¢ kot polovica
nasih ucencev buc v prehrani ne uZiva redno.

Z razlicnimi oblikami smo Zeleli spodbuditi pridelavo buc in vecjo vklju¢enost v prehrano oziroma
jedilnike. Pregledali smo jedilnike z bu¢ami, ki so jih posredovali u¢enci od doma. V 3oli smo jih
obesili, da so vsem vidni. Nato smo se lotili prakticnega dela.

1. Pecena buca z zelisci

Zeleli smo na preprost nacin pripraviti buce, in sicer s postopkom, ki je dostopen otrokom in
njihovim zmoZnostim. Izbrali smo recept, kjer smo popekli »zimsko« buco, ki je uporabna ves
zimski ¢as, saj jo lahko skladis¢imo v domacih kleteh vso leto. Priskrbeli smo razli¢na zelis¢a in
dodatke, jih spoznavali, vonjali in ugotavljali, kateri vonj bi pristajal k buc¢am. Izbrali smo petersilj,
Setraj, baziliko, roZzmarin, timijan in origano. Te zacimbe smo po okusu zmesali, bu¢o smo olupili,
jo narezali na rezine, nato smo rezine namazali z maslom, jih potresli s soljo, ¢esnom in
pripravljeno mesanico zelis¢. Tako pripravljene smo popekli na namiznem Zaru, na koncu pa smo
jih polili z bu¢nim oljem in limoninim sokom.

Pripravljeno jed smo ponudili vsem uc¢encem ob malici. Pri nekaterih je bilo zanimanje veliko, pri
drugih manj. Vsekakor smo spodbujali u¢ence, da poskusijo jed in komentirajo, ¢e bi kaj dodali ali
spremenili. Pri tem smo jim predstavili to jed in jih spodbujali, da so buce zdrava prehrana. Hkrati
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se lahko jed pripravi zelo hitro in preprosto. Naslednjo degustacijo te jedi smo pripravili na sejmu
Altermed v Celju, 17. 4. 2018. Ucenci so dobili pozitivno izkusnjo, kako jed pripraviti, komentirati
in hkrati pojasnjevati pomen zdravega prehranjevanja z bu¢ami.

Slikal: Priprava buce na sejmu Altermed

V Soli smo pripravili razstavo projekta Buce v lokalnem okolju. Obesili smo plakate, kjer smo
predstavili gojenje bué, vrste bué, zdravstvene prednosti prehranjevanja z bucami, njihovo
kalori¢no in prehrambno vrednost ter analize ankete po posameznih razredih.

V okviru Solske prehrane smo se dogovorili z vodjo prehrane, da bomo v dolo¢enem ¢asovnem
obdobju pogosteje ponudili v prehrani jedi iz buc.

Na dvoris¢u Sole imamo tudi vrt. Letos bomo posadili razlicne vrste bué. Uporabili bomo
pridobljeno teoreti¢no znanje, glede na vrsto jih bomo poimenovali in dodali na gredicah oznake,
jih skrbno gojili, tako da bomo v jesenskem casu pridobili svoj pridelek. Ucenci so pri tem zelo
aktivni, spoznavajo vrtnarjenje in svoje izkusnje prenasajo v druzinski krog.

S projektom smo Zeleli spodbuditi u¢ence o pomenu bu¢, o tem, da se lahko z njimi nadomesti
mesni obrok, da se jih lahko pripravi hitro in enostavno.

S takSnimi projekti Zelimo vzgajati u¢ence in njihove domace, da bi v prehrano vkljucili ¢im vec
lokalne prehrane, da bi si jo sami pridelali na ekolo3ki nacin, se pri tem gibali in Ziveli v soZitju z
naravo.
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MATEMATIKA V NARAVNI KOZMETIKI
MATHEMATICS IN NATURAL COSMETICS

POVZETEK:

V prispevku je predstavljeno medpredmetno povezovanje in izdelava naravnega dezodoranta iz
zdravju neskodljivih sestavin, ki jih najdemo skorajda v vsaki kuhinji. Orisuje, kako ucenci v praksi
utrjujejo vescine, ki so jih usvoijili pri klasiénem pouku matematike. Potrjuje predvidevanje, da bodo
ucenci ob pogledu na svoj lastni konéni izdelek navduseni in bodo nasli vecji smisel v dolgotrajnem
ucenju matematike.

KLJUCNE BESEDE: matematika, naravna kozmetika, medpredmetna povezava, naravni dezodorant,
recepti

ABSTRACT:

The paper presents cross-curricular connections and the production of natural deodorant from
health harmless ingredients found almost in every kitchen. It outlines how pupils can use the skills
they have adopted in classical mathematics lessons in a practical example. The paper confirms the
anticipation that pupils will be enthusiastic when looking at the finished product they made, and will
find greater meaning in the long-lasting learning of mathematics.

KYE WORDS: mathematics, natural cosmetics, cross-curricular links, natural deodorant, recipes
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1. uvoD

Za izvedbo medpredmetne povezave na temo matematika in kozmetika sem se odlocila v prvi
vrsti zato, da bi poudarila vlogo, ki jo ima matematika v vsakdanjem Zivljenju in razbila zmotno
prepricanje nekaterih uéencev, da je matematika nezanimiva in neuporabna.

Ucenci z aktivnim ucenjem z medsebojnim sodelovanjem in lastnimi izkusnjami razumejo snov
bolje in poglobljeno, svoje znanje nadgrajujejo in utrjujejo, s tem se povezujejo ucne vsebine in
cilji. Pri njih razvijamo ustvarjalnost in se zbudi Zelja/zmoZnost/nuja povezovanja razlicnih
vsebin. Odlocila sem se prilagoditi u¢enje matematike.

Isto¢asno pa sem razmisljala o tem, koliko pozornosti dnevno namenjamo zdravi prehrani in
gibanju, pri tem pa se niti ne zavedamo, kako velik vpliv na nase telo in zdravje ima komercialna
kozmetika, ki jo vsak dan nanasamo na svojo koZo, obi¢ajno celo v vecjih koli¢inah. Pomislili bi,
da je vecina kozmeti¢nih izdelkov dokazano varnih. Vendar to ni nujno tudi res. Cetudi so taki
izdelki testirani v laboratoriju, kjer je preverjeno, da ne povzrocajo takojsnjih alergijskih reakcij,
zares ne poznamo ali so dolgoro¢no varni. Z redno uporabo teh produktov smo izpostavljeni
velikemu Stevilu Skodljivih kemikalij. KoZa, na$ najvecji organ, nas ne more zasCiti pred temi
industrijskimi kemikalijami, ki prodirajo v nase telo in se v njem kopicijo. Proizvajalci niso
pozvani k dokazovanju, da njihovi izdelki dolgoro¢no nimajo Skodljivega vpliva na nase Zivljenje.
(Susan Curtis, str. 16)

Z ucenci sem Zzelela deliti svoje navdusenje nad pripravo zdrave in naravne kozmetike, ki jo je
mogoce preprosto izdelati, pri tem pa poznamo vse vnosne surovine in ne dvomimo v njihovo
ekoloSko neoporeénost.

Sama izvedba izdelave naravne kozmetike je trajala od novembra 2017 do aprila 2018.

2. IZVEDBA AKTIVNOSTI
2.1. Priprava embalaze za v Soli narejeno kozmetiko

V mesecu novembru 2017 so imeli u€enci za malico jogurt v li¢nih plasti¢nih lonckih. Le-te smo
zbrali, jih temeljito oprali in posusili. Nato so ucenci odstranili etiketo z deklaracijo in shranili
loncke. S tem so povezali razumevanje in pomembnost recikliranja iz plastike izdelanih
predmetov.

2.2. lzdelava nalepke z embalaio

Za pripravo nalepke smo uporabljali racunalniski program Inkscape, ki je prosto dostopen
vsakomur brez placila. To je graficno orodje, s katerim si lahko povprecen uporabnik v relativno
kratkem casu in z nekaj vajami izdela ilustracije, diagrame, tabele, logotipe, risbe in podobno.

Ob uvodni uri, pri kateri so se ucenci prvic¢ srecali s tem programom, smo si ogledali njihovo
spletno stran (www.inkscape.org). Najprej sem jim pokazala nekaj zelo kakovostnih izdelkov
razlicnih zelo vescih avtorjev v obliki objavljenih video posnetkov. Ucenci so bili nad njihovimi
koncénimi izdelki izjemno navduseni. Vec tednov je trajalo spoznavanje s programom, zacensi z
namestitvijo na racunalnike, spoznavanjem njegovih osnovnih orodij in mojo demonstracijo
primerov ilustracij, ki sem jih samostojno izdelala. Uéenci so v poslednjih urah ucenja uporabe
programa Inkscape lastnorocno izdelali nalepke za embalaZo, v katero bodo shranili naravni
dezodorant. Vsak ucenec je izdelal etiketo, ki sem jo natisnila na papir. Tako smo aktivnost
graficne izdelave izdelka povezali z nadaljnjimi aktivnostmi priprave naravne kozmetike.

2.3. Priprava eteri¢nega olja sivke

Od vseh sestavin, ki smo jih potrebovali za izdelavo kon¢nega izdelka, to je naravne kozmetike,
je eteri¢no olje sivke edina, ki je ne najdemo v vsakem domu. Dober recept za domaco pripravo
sem nasla na: www.jazkuham.si/sivkino-olje-recept-4113.
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Sestavine:
o 2 Zlici sivkinih cvetov (posusenih, ampak Se disecih ali 1-2 pesti svezih)

e 400 ml olja (zelo kakovostno, hladno stisnjeno olivno olje, ali tudi kakSno drugo rastlinsko
olje, kot sta mandljevo ali sonc¢nicno olje)

Iz domacdega vrta so prinesli sivkine cvetove, jih dali v stekleni kozarec, prelili z oljem in
neprodusno zaprli. Kozarec smo postavili na okensko polico za nekaj tednov in skoraj vsak dan
malo pretresli. Precejeno sivkino olje smo prelili v nov kozarec in ga hranili v temnem, hladnem
prostor v kleti. S to aktivnostjo smo bili nared za izdelavo koncnega izdelka. Ucenci so duhali in
prijemali sivkine cvetove, nekaterim so zelo disali, drugim manj. Pogovarjali smo se tudi o tem,
da je mogoce nadomestiti sivko z drugimi naravnimi sestavinami, kot so na primer vanilja,
limona, cCajevec. Prav tako bi bilo mogoce to aktivnost preskoditi (bodisi zaradi kratkega roka
trajanja uporabe bodisi zaradi teZje nabavljivih naravnih eksoti¢nih sestavin pri nas) in eteri¢no
olje kupiti v trgovini.

2.4. Racunanje s kolicinami sestavin in prenos matemati¢nih resSitev na
prakti¢ni primer
Z u¢enci smo ponovili e usvojeno znanje iz sklopa: POVEZANOST KOLICIN in ga razsirili. ReSevali

smo naloge s sklepanjem iz enote na mnozino in obratno, sklepali iz mnoZine na mnozino ter
uporabljali sklepni racun pri reSevanju besedilnih nalog.

S sklepnim racunom smo zapisali nekaj situacij iz vsakdanjega Zivljenja. Ucenci so Ze nestrpno
¢akali na naslednjo uro, ko smo ponovljeno znanje razsirili na naso konc¢no nalogo. Ucenci so si
ob rokovanju s sestavinami postavljali vprasanja, ki so izhajala iz Zivljenjske situacije, kako
pravilno izracunati in izmeriti pravo koli¢ino posameznih sestavin.

Pozorna sem bila na u¢encevo razumevanje procesa izracunavanja in merjenja kolicin, s tem so
razvijali tudi proporcionalno razmisljanje. Postopek, ki smo ga izvajali v predhodnih urah
matematike, smo sedaj prenesli na prakticni primer izdelave naravne kozmetike. Zasledovali
smo cilje, ki so vkljueni v ucni naért matematike v osnovni Soli, v drugem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju.

Povezava:
www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/os/prenovljeni_UN/UN_matema
tika.pdf (stran 32).

2.5. Priprava naravne kozmetike - naravni dezodorant

Za aktivnost z ucenci, sem izbrala dober recept za dezodorant, iz samih naravnih, koZi in zdravju
prijaznih sestavin. Recept je objavljen na: www.bodieko.si/izdelajte-si-svoj-deodorant.

Sestavine za pripravo dezodoranta :

e 30 g sode bikarbone

e 30 g koruznega skroba

e 40 g kokosovega olja

¢ nekaj kapljic etericnega olja z vonjem po vasi izbiri

Ucenci so se razdelili v razli¢no velike skupine, vsaka za svojo delovno povrsino. Vsaka skupina je
imela za nalogo narediti medsebojno razlicno Stevilo koncnih izdelkov. S tem so posledi¢no
morali izra€unavati razlicne koli¢ine posamicnih sestavin. Vsaka skupina je izmerila pravo koliini
sestavin, glede na svoj izracun. Pred samo izvedbo so se skupine ucencev zarotirale v smeri
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urinega kazalca in preverile izraCune in meritve prejSnje skupine. Ko so se prepricali, da izracuni
in izmerjene koli¢ine drzijo, so se skupine vrnile k svoji prvotni delovni povrsini.

Zaceli smo z delom. Najprej so v posodi premesali sodo bikarbono in koruzni Skrob. Mesanici so
dodali kokosovo olje in dobro premesali. Dodali so kapljice pripravljenega eteri¢nega olja. Se
enkrat dobro premesali in vnesli mesanico vsak v svoj plasti¢ni loncek.

Le-te smo postavili na hladno, da se je zmes strdila. Dezodorant se uporablja tako, da ga na kozo
nanasamo s prsti. Uenci so svoje etike prilepili vsak na svoj loncek in ga odnesli domov.

3. ZAKLJUCEK

V vsakdanjem Zivljenju ostaja ogromno odpadne plasticne embalaze. Ucence je potrebno o tem
izdelanimi etiketami in jih ponovno uporabili za namen shranjevanja (za embalaZo dezodoranta).
Cilj, ki smo ga s to aktivnostjo zasledovali, je zmanjsanje koli¢in odpadkov in povecali delez
ponovne uporabe - smo jih reciklirali.

V danasnjem svetu je uporaba tehnologije sestavni del vsakdanjega Zivljenja. Ucenci so
uporabljali graficni program Inkscape, s katerim so razvijali ustvarjalnost in pridobivali znanja,
spretnosti in vescine, ki so potrebni za razumevanje in uporabo hitro razvijajoce se tehnologije. S
tem programom so ucenci dobivali obcutek za dizajn, koncept iz racunalniske grafike in

.....

Pri izdelavi sivkinega eteri¢nega olja so ucenci spoznali, da je mogoce dolocen produkt, ki smo ga
vajeni v trgovini kupiti kot gotov izdelek, izdelati lastnorocno od surovine do kon¢nega produkta.

Pri aktivnosti priprave naravnega dezodoranta so ucenci spoznavali matematiko preko izkustva
materialnega sveta. Obicajno je matematika za u€ence nezanimiva, kajti zelo tezko povezejo
smisel in uporabnost tega predmeta v vsakdanjem Zivljenju. Koristnost u¢enja matematike se
zavedo Sele skozi Zivljenjsko situacijo, ko prakti¢en primer poveZejo s svojim znanjem. Uéenci so
najprej po skupinah sami preverjali lastne izracune in izracune drugih skupin. S tem sem jih
mimogrede spodbudila k aktivni odgovornosti za lastno znanje. Nato so tehtali s tehtnico,
primerjali kolicine, jih pretvarjali in jih tako prenesli v realnost. Z aktivnim vklju¢evanjem realne
situacije v poucevanje matematike, je bil pouk matematike veliko bolj zanimiv za ucence in pot
do njihovega razumevanje zadanih ciljev veliko lazja.

Moj temeljni namen je bil, da u€enci na drugacen nacin s svojim delom in izkustvenim uéenjem
pridobijo nova znanja, saj se na tak nacin najve¢ naucijo. Med drugim sem jih Zelela opozoriti na
nezdrave ucinke kupljene kozmetike na nase zdravje.
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OS Zadobrova
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OD TRADICIONALNEGA SLOVENSKEGA ZAJTRKA
DO ZDRAVEGA PRIGRIZKA

FROM »THE TRADITIONAL SLOVENE BREAKFAST«
TO THE HEALTHY SNACK

POVZETEK:

Prispevek razkriva nekatere nacine, kako nasa drzava ob podpori ali na pobudo EU poskusa
ozavesScati ljudi, predvsem pa osnovnoSolce, o zdravem nacinu prehranjevanja in spostljivem
ravnanju s hrano, o pomenu lokalno pridelane hrane in samooskrbi pa tudi o pomembnosti gibanja.
Klju¢na je tudi vzgoja v druZini. Ob vztrajni in ustrezni vzgoji in ozaves¢anju doma in v Soli ter ob
razumevanju povezanosti hrane in zdravja lahko ucence pripravimo na vkljuéevanje v druzbo, ne da
bi imeli teZave s ¢ezmerno telesno tezo in kroni¢nimi boleznimi. Eden od nacinov promoviranja
lokalnih pridelkov je nacionalni projekt Tradicionalni slovenski zajtrk. Prav zaradi ostankov tega
zajtrka se je na nasi Soli razvila prava otroska podjetnost. Osnovnim dobrinam — medu, maslu in
jabolkom — smo dodali nekaj oresckov, Zitaric in suhega sadja in nastala je vrhunska »zadobrovska«
energijska tablica, ki jo bomo redno pripravljali kot zdravi prigrizek na Sportnih dnevih, da bi se
ucenci izognili uZivanju hitro pripravljene, predelane, sladke ali slane hrane z nizko hranilno
vrednostjo.

KLJUCNE BESEDE: osnovnosolci, prehranjevanje, Tradicionalni slovenski zajtrk, zdrava malica

ABSTRACT:

This article reveals some of means our country, with the initiative and support of the EU, uses to
raise the awareness among its citizens, especially primary school pupils on healthy eating and
respectful food management, on the importance of locally grown food and sustainability as well as
the importance of physical activity. Family education on the topic is of the crucial importance. With
a persistent and appropriate education and awareness taught both at home and school, and with
understanding the correlation between food and health, pupils can be prepared for life without
later having problems with overweight or any chronical diseases. Promoting local products among
other things is what the national project Traditional Slovenian Breakfast is about. The remnants of
this breakfast were the cause of a pupils’ entrepreneurship at our school. To the main ingredients —
butter, honey and apples - they have added some nuts, cereals and dried fruits and it resulted in a
top-quality "Zadrobrova" energy snack. The goal is to prepare regularly this healthy snack for our
pupils to have on sports days as to prevent them from eating processed, sweet or salty foods with
low nutritional value.

KYE WORDS: primary school pupils, diet, Traditional Slovene Breakfast, healthy snack
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1.uvoD

Otroci so naravni posnemovalci — delujejo tako, kot delujejo njihovi starsi, kljub vsem
prizadevanjem, da bi jih naucili lepega vedenja.

To simpati¢no misel, ki sem jo nedavno zasledila na spletu, bi zlahka aplicirali na vsakdanje
prehranjevanje. V dobrem in v slabem pomenu. Glede na to, da drzava Slovenija zakonsko ureja
skrb o prehrani in telesni dejavnosti na vseh podrocjih, posebej v vzgojno-izobraZevalnih
zavodih, bi lahko predvidevali, da se bo otrok kljub morebitnim dobrim ali slabim navadam, ki
jih pridobi v zavetju doma, vsaj v Soli naucil dobrih prehranjevalnih navad. A kljub vsemu trudu
ni tako. Izsledki analize kratke ankete, ki je bila izvedena med ucenci od prvega do devetega
razreda OS Zadobrova, kaZejo, da veéina otrok kljub dobri informiranosti o zdravi prehrani e
vedno posega po nezdravih prigrizkih. Najbolj kriti¢ni so Solski dnevi dejavnosti, ko u€enci poleg
Solske malice s seboj vzamejo nekaj hrane in pijace; ve¢inoma gre za nezdrave prigrizke.

Temu se bomo poskusili izogniti tako, da bomo v 3oli, vsaj ob Sportnih dnevih, pripravili zdrav
energijski prigrizek.

Ideja se je porodila ob ugotovitvi, koliko sestavin oziroma dobrin je ostalo od Tradicionalnega
slovenskega zajtrka — gre za same zdrave, slovenske sestavine, polne hranljivih snovi, ki jih nase
telo potrebuje za rast in razvoj in ki ga hkrati oskrbujejo z energijo, ki jo Se kako potrebujemo na
Sportnih dnevih in tekmovanjih.

V skladu s cilji Tradicionalnega slovenskega zajtrka (poudarjanje pomembnosti kmeta kot
pridelovalca hrane, domacega cCebelarstva, lokalne pridelave in predelave hrane, zajtrka in
telesne dejavnosti, spodbujanja otrok k pozitivnemu odnosu do narave in okolja, ustreznega
ravnanja z odpadki ...) bomo tudi v nasi Soli in bliznji okolici nadaljevali to poslanstvo s
pripravljanjem zdrave, domace, iz zavrZene hrane narejene polnoenergijske malice.

2.SMERNICE ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA

Drzava se je na narascanje debelosti in kroni¢nih bolezni, kot so sladkorna bolezen, sréno-Zilne
bolezni in razli¢ne vrste raka, odzvala z Nacionalnim programom o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025, ki ga koordinira Ministrstvo za zdravje, potrdil pa ga je DrZavni zbor.
Program vsebuje veliko priporoCil in smernic za zdrav nacin prehranjevanja in telesno dejavnost
za zdravje v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih ter strokovne smernice o energijsko-hranilni in
kakovostni sestavi obrokov. Kljub temu so starsSi kot tretji udelezenec v tem vzgojnem in
prehrambnem trikotniku zelo pomemben ¢len. Samo s skupnim razumevanjem zdravih
prehranjevalnih navad ter s pozitivnim in spostljivim odnosom do hrane Ze v zgodnjem otrostvu
lahko doseZzemo cilj, to je zdrav in zadovoljen otrok, mladostnik in nato odrasel posameznik.
Napacne prehranjevalne navade, ki jih usvojimo v otrostvu, v odraslosti zelo tezko opustimo.

2.1. SOLSKA SHEMA

Eden od nacionalni ukrepov je Solska shema, strategija za povedanje uZivanja sadja in zelenjave
ter lokalno pridelanega mleka in mlecnih izdelkov med osnovnosolci ter za zmanjSevanje Stevila
osnovnosolskih otrok s ¢ezmerno teZo. Nastala je leta 2017 z zdruzZitvijo Sheme Solskega sadja
in zelenjave ter Sheme Solskega mleka, ki sta se izvajali Ze leta. Gre za to, da so lokalno pridelani
sadje, zelenjava in mleko oziroma mlecni izdelki brez dodanih sladkorjev poleg redne malice
otrokom brezplacno in vedno na voljo. Poleg tega mora vsaka ustanova, vklju¢ena v ta projekt,
izvajati dolocene spremljevalne ukrepe, kot so izobraZevanje in ozavesScanje otrok o
pomembnosti uZivanja teh izdelkov in rednega prehranjevanja, predvsem uzivanja zajtrka, ter
obvescanje javnosti o poteku projekta s plakati, delavnicami, predavanji in podobno. Vec kot tri
Cetrtine stroSkov za projekt pokrije EU, preostanek pa Republika Slovenija.

2.2. TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK
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Pobudnica Tradicionalnega slovenskega zajtrka je bila Cebelarska zveza Slovenije. Projekt je
zazivel 18. novembra 2011, ko so otroci v vrtcih in osnovnih Solah zajtrkovali kruh, maslo, med,
mleko in jabolka — vse domacega izvora oziroma lokalne pridelave in predelave. Akcija je
namenjena ozave$éanju otrok o pomenu zajtrka kot najpomembnejSega obroka, o pomenu
lokalno pridelanih Zivil (Zivil slovenskega izvora), o pomembnosti kmetijstva za lokalno okolje in
samooskrbo ter o ustreznem ravnanju z odpadki, predvsem z embalazo, v kateri so zapakirana
Zivila dostavljena v Solo. Zapostavljena ni niti pomembnost gibanja in Sportnih dejavnosti.
Tradicionalni slovenski zajtrk se uspesno izvaja na dan slovenske hrane, v projekt pa se vkljuci
vsako leto ve€ ustanov.

2.3. DAN SLOVENSKE HRANE

Od leta 2012 hkrati s Tradicionalnim slovenskim zajtrkom obelezujemo tudi dan slovenske
hrane, in sicer vsak tretji petek v novembru. Ta dan je namenjen opozarjanju na pomen
slovenskih pridelovalcev in predelovalcev hrane, spodbujanju zavedanja o domaci samooskrhbi,
ohranjanju Cistega, zdravega okolja in podeZelja ter spodbujanju zanimanja za kmetijstvo. Z
zdravstvenega vidika je vsekakor priporocljivo uzivanje sezonske hrane, ker je naravno dozorela
in ni podvrzena dolgotrajnemu transportu, pri katerem se ji poslabsa kakovost oz. zmanjsa
hranilna vrednost. Obenem se zaradi krajSanja transportne poti od pridelovalca do potrosnika
zmanjsa koli¢ina izpusnih plinov, ki onesnazujejo okolje. Tako posredno in neposredno tudi
ohranjamo delovna mesta na podeZelju, kar je izredno pomembno za samooskrbo.
(http://tradicionalni-zajtrk.si/dan_slovenske hrane/)

3. VZGOJNO-IZOBRAZEVALNA VLOGA GOSPODINJSTVA

Kot sem Ze omenila, bi morala biti zgled zdravega prehranjevanja predvsem druZina. Za
utrjevanje ali izboljSanje prehranjevalnih navad je treba spodbujati znanje otrok o prehrani ter
jih podrobneje pouciti o sami hrani in ravnanju z njo. Zato so predmeti, kot so gospodinjstvo v
5.1in 6. razredu ter izbirna predmeta sodobna priprava hrane in nacini prehranjevanja, ki si ju na
nasi Soli vsako leto izbere veliko ulencev, izrednega pomena. Velina otrok je po naravi
vedoZeljna, zato ucenci nase Sole zelo radi sodelujejo pri pripravi hrane, manj pa jih zanimajo
podatki o hranilni in energijski vrednosti Zivil. Prakticno znanje, ki ga pridobijo z izkustvenim
ucenjem, je torej tisto, kar jih pritegne k tem predmetom, saj je Zivljenjsko in uporabno.

4. »ZADOBROVSKI« ENERGIJSKI PRIGRIZEK

Ob uspesno izvedenem Tradicionalnem slovenskem zajtrku in ugotovitvi, da je nekaj Zivil ostalo,
smo zaceli razmisljati, da bi bilo smiselno te sestavine uporabiti v neki drugi obliki — maslo, med,
jabolka, nekaj rozin, malo ovsenih kosmicev, za priboljSek kakSen oreh in mandelj, in poskusna
proizvodnja se je zacela. Najprej smo hoteli pripraviti malico ali prigrizek za nase Sportnike kot
dodaten vir energije pred tekmovaniji.

4.1. PRAKTICNI DEL

Prvi korak je bil nakup vecjega susilnika sadja. Jabolka, ki so ostala od Tradicionalnega
slovenskega zajtrka, in tista, ki so ostajala od Solske sheme, smo z uéenci zbirali, ¢istili, lupili in
rezali ter jih posusili v susSilniku; posusena smo nato ustrezno shranili za nadaljnjo uporabo.
Shranjevali smo tudi »ostanke« oresckov (orehe, mandlje, lesnike), ki so obcasno del Solske
malice, ter ovsene in koruzne kosmice. Ko je bilo vsega dovolj, smo zasedli gospodinjsko
ucilnico in se lotili prvega poskusa izdelave lastne zdrave razlicice »Frutabele«.

Nasekljana susena jabolka, grobo nasekljane orescke, kosmice in rozine smo oblili z nekaj
Zlicami medu, dodali nasekljano maslo in potem vse dodobra pregnetli, da se je maslo povezalo
in raztopilo pod toploto Cistih otroskih rok. Zmes smo dali v pekac in na hitro zapekli v pedici.
Ohlajeno smo narezali na ploscice, ki so bile tako pripravljene za uZivanje. Navdusenju ni bilo
konca.
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Izdelek smo predstavili marca na stojnici na sejmu Altermed v Celju, ki smo se ga udelezili kot
ekosola. Pozeli smo veliko uspeha. Energijsko plosc¢ico smo predstavili tudi na nasi Soli v okviru
dneva dejavnosti z naslovom »Pomlad se prebuja«, kjer so se otroci lahko preizkusili v razli¢nih
Sportih in si obenem postregli z nasim »zadobrovskim« energijskim prigrizkom.

Da bi dosegli cilj in bi ucenci lahko ta prigrizek odnesli s seboj, smo se odlodili izdelati tudi
ustrezno embalaZo. Zdaj smo v zakljucni fazi izdelave. Embalaza bo narejena iz papirja za peko,
z ustrezno oznaceno etiketo z navedenimi sestavinami ter proizvajalcem.

4.2. 1ZSLEDKI ANKETNEGA VPRASALNIKA

Da bi ugotovili, koliko nasih u¢encev na Sportnem dnevu posega po slanih ali sladkih prigrizkih —
kljub Solski malici — smo sestavili anketni vprasalnik z vprasanji ve¢inoma zaprtega tipa. V anketi
je sodelovalo 438 ucencev; od tega 43 otrok s seboj ni imelo dodatne malice oziroma prigrizka.
Izsledki torej veljajo za 395 ucencev. Kategorije hrane in pijace (sladkarije, slani prigrizki,
sadje/zelenjava, dodaten sendvi¢, sladke ali sladkane pija¢e in voda) ne izklju¢ujejo druga
druge, ker je veliko otrok imelo s seboj razlicno hrano in pijaco, torej ne samo iz ene preverjane
oziroma analizirane kategorije.

4.2.1. UZIVANJE SLADKIH IN SLANIH PRIGRIZKOV

Izsledki ankete kaZejo, da veliko otrok kljub Solski malici (395 uc¢encev) nese s seboj procesirane
sladkarije, in sicer kar 77,21 % anketirancev, medtem ko je tistih, ki imajo raje slane prigrizke,
skoraj za polovico manj, to je 39,24 % vseh anketirancev. Treba pa je poudariti tudi, da je vec
kot polovica anketirancev, in sicer 60,75 %, s seboj imela tudi sveZe sadje ali narezano
zelenjavo. Dodaten sendvic je s seboj imela kar polovica otrok (50,12 %).

4.2.2. UZIVANJE VODE IN SLADKIH PIJAC

Pri uZivanju vode in sladkih pijaC je opaziti skoraj enak odstotek v obeh skupinah: vodo je
imelo 58,48 %, sladko ali sladkano pijaco pa 57,97 % vseh anketirancev.

Samo dva otroka, ki nista narocena na Solsko malico, sta bila tudi brez dodatne hrane in pijace —
razlog za to je neznan.

Podatki kaZejo na problem slabe informiranosti o zdravem prehranjevanje doma, ker vecini
otrok prigrizek pripravijo starsi.

5. ZAKLJUCEK

Ob vsej raznoliki literaturi, ki sem jo imela na voljo, se mi je ena misel Se posebej usidrala v
spomin, in to je: »Bistvo je otem nevidno«. Zakaj? Ko pomislimo na hrano, ki je Zivljenjskega
pomena, ugotovimo, da je Se kako »vidna«. Kot nepogresljivo »gorivo« vsakega Zivega bitja, ki
je potrebno za obstoj ter tudi fizi¢ni in psihicni razvoj, je hrana vidni del Zivljenja. A bistvo je v
njenem nevidnem delu — v njeni sestavi, nutricionisti¢ni vrednosti in notranji moci, da nam,
Zivim bitjem daje prav tisto, kar potrebujemo za zdravje.

Ceprav je hrana lahko skoraj vse, kar zauzijemo (s tem mislim na uZitno hrano), to $e vedno ne
pomeni, da je vsa hrana dobra za naSe telesno in duSevno pocutje in zdravje. Ker je bistvo
dobre, uravnotezene, raznovrstne hrane ocem nevidno. Skrivnost je v kombinaciji dobrih,
raznolikih, pestrih in kakovostnih jedi oz. v jedilnikih, ki nam dajejo dovolj energije za
vsakodnevno premostitev vseh fizi¢nih in psihi¢nih izzivov. (Zeleznik, B., 1996, 7)

Posebej tvegano je prehranjevanje vrtéevskih in osnovnosolskih otrok, ker je to obdobje, ko se
razvijajo prehranske navade, obdobje, v katerem niso samo starsi tisti, ki otroka usmerjajo, mu
na lastnem primeru kaZejo in ga ucijo, katera hrana je »dobra«. Z odhodom v vrtec ali Solo
otroci prvi¢ spremenijo prehranjevalne navade, ne glede na to, ali so bile dobre ali slabe. Zato
S0 prav vzgojno-izobraZzevalne ustanove tiste, ki morajo poskrbeti, da se prehranjevalne navade
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otrok ali ustalijo ali spremenijo. Pri tem je pomembnih veliko dejavnikov, predvsem kakovost
hrane, ki jo zauzijejo, ritem prehranjevanja, nacini priprave hrane, nacini njenega zauzivanja in
fizi€ne dejavnosti, s katerimi s hrano pridobljeno energijo porabimo.

Ce %e vedno velja, da na mladih svet stoji, lahko samo upamo, da bodo znanje o zdravem nacinu
prehranjevanja in Zivljenja nasploh, ¢esar jih v osnovnih Solah vztrajno ucimo, tudi udejanjili v
vseh obdobjih Zivljenja in ga prenasali prihodnjim rodovom. In ¢e sem omenjala hrano,
natanéneje njene hranilne vrednosti kot »nevidni, ampak bistveni del Zivljenja«, morda lahko
reCem, da je tudi znanje o pravilni prehrani nevidno, dokler v praksi ne postane vidno. In to je
bistvo.

»Bistvo je o¢em nevidno,« je rekla lisicka Malemu princu.
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SPODBUJANIJE ZDRAVEGA NACINA ZIVLJENJA V
OSNOVNI SOLI LOCE

PROMOTING A HEALTHY LIFESTYLE IN LOCE
PRIMARY SCHOOL

POVZETEK:

V ¢lanku Spodbujanje zdravega nacina Zivljenja v Osnovni Soli Loce opisujem razlicne dejavnosti, s
katerimi med mladimi spodbujamo zdravje. Sodelujemo pri projektu Zdrava Sola. Na zdravje
vplivajo: dednost, zdrav nacin Zivljenja, okolje in pravocasno prepoznavanje bolezenskih simptomov.
Predvsem je za otroke pomembna zdrava, zmerna prehrana, bogata s sadjem in zelenjavo.
Dejavnosti, v katere se ucenci vklju€ujejo, so razliéne in v njih radi sodelujejo. Opisala sem aktivnosti
v Solskem vrtu, dan dejavnosti, namenjen zdravju, projektu Fit Slovenija in gibanju. Klju¢ne
ugotovitve so, da smo Solniki odgovorni, da v Solah spodbujamo ucence in uc¢enke k zdravemu
nadinu Zivljenja. Se vedjo vlogo pa ima pri tem druzina, kot tudi vrsta drugih institucij: driava,
zdravstveni in socialni sistemi. Le v okviru vseh nastetih sistemov je mogoce ustvariti pogoje za zdrav
in vsestranski razvoj mladih ljudi.

KLJUCNE BESEDE: zdravje, zdrava prehrana, gibanje, $olski vrt

ABSTRACT:

The article Promoting a healthy lifestyle in LoCe Primary School describes the various activities for
promoting a healthy lifestyle. We take part in the national project called Healthy school. Health is
influenced by genetics, lifestyle, environment and by recognizing the medical symptoms in time.
Most of all, children need healthy and moderate nutrition with lots of fruit and vegetables. Our
students like taking part in various activities. The article describes the activities in our school garden
and a Health Day that we organised in our school. That day was devoted to health and
movement.The key finding of my research is that the educators are responsible for promoting a
healthy lifestyle among their students. Families have the most significant role in promoting their
child's healthy lifestyle, along with the government and the national health and social systems. Only
in frame of all the above mentioned systems, we can create the conditions for a healthy and
versatile development of young people.

KYE WORDS: health, healthy nutrition, sports activities, school garden
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1. UvOoD

V ¢lanku bom predstavila dejavnosti, s katerimi se v Osnovni Soli Loce trudimo ucencem
privzgojiti zdrav nacin Zivljenja. UCitelji in u¢enci Ze vrsto let sodelujemo pri projektu Zdrava Sola,
ki nas usmerja pri razlicnih preventivnih dejavnostih, ki so povezane z zdravijem. V ¢lanku bom
predstavila sklop dejavnostih, s katerimi spodbujamo zdrav nacin Zivljenja. Te dejavnosti so:
Solski vrt, tehniski dan namenjen zdravju, u¢no uro z metodo gibanja in planinski izlet.

1.1.ZDRAVIE JE VREDNOTA

Na tem svetu nam je dana le ena mozZnost. Enkrat Ziveti. Iz tega staliS¢a je biti zdrav nadvse
pomembno. Zato je kljuéna vloga vzgojiteljev in uditeljev, da ucencem ponotranjimo, da je
zdravje za cloveka najpomembnejsa vrednota. Otroci preZivijo velik del svojega Zivljenja v Soli.
Sola je poleg druZine okolje, ki nadvse vpliva na razvoj in zdravje otrok. Raziskave kazejo moéno
povezavo med zdravjem in izobraZevanjem, in sicer viSja izobrazba pomeni vec zdravja in
obratno. Solsko okolje, ki deluje na posameznika podporno, je lahko vir pozitivnega zdravja,
zdravega Zivljenjskega sloga in zadovoljstva, medtem ko nepodporno okolje deluje obratno
(Pucelj, 2011).

1.2.ZDRAV NACIN ZIVLIENJA

Na zdravje vpliva mnogo razli€nih dejavnikov. Dednost, zdrav nacin Zivljenja in pravocasno
prepoznavanje simptomov bolezni.

2. PRIMERI SPODBUJANJA ZDRAVEGA NACINA ZIVLIENJA

Solski vrt predstavlja izredno vzgojno noto, ¢e je dobro omisljen, estetsko urejen ter
organizacijsko in tehni¢no dobro postavljen.

Solski vrt v OS Loce sestavljajo 3 visoke grede in zeliéni hribéek. Grede smo pred 3 leti izdelali iz
lesa. Na dno smo dali 10-20 centimetrov
debelo plast ostankov lesa in vejic, nato je
sledila plast preperelega listja in komposta,
nato plast finega humusa, na vrhu pa je 15
centimetrov debela plast vrtne zemlje.
Skrbniki vrta so vsako leto razlicni ucenci,
predvsem pa tisti, ki obiskujejo izbirne
predmete iz kmetijstva in dodatnega pouka
geografije. Prva dela se pricenjo meseca
aprila, ko wvrt ocistimo plevela, zaradi
posedanja dodamo nekaj nove zemlje,
porezemo prekomerno razrasla zelisca,

pograbimo, oCistmo les. Slika 1: Pomladanska dela v $olskem vrtu

T o B, Ry AR

Nato posadimo prve rastline. Eno gredo imamo namenjeno jagodam, ostali dve pa sezonski
zelenjavi. Posadimo krompir, ¢ebulo, petersilj, korenje, Spinaco, paradiznik, zelje... Vse te rastline
ucenci med rastjo spremljajo, opazujejo, oplejejo in na koncu sezone poberejo. Celo med Solskimi
pocitnicami ucenci skrbijo za vrt (pletje, zalivanje). Uporabimo jih pri pripravi jedi v okviru
dodatnega pouka (naprimer: peka »loskega krompirja«, priprava paradiznikove solate, sadna
kupa iz »3olskih jagod«). Cimve¢ pridelanih rastlin skusamo uporabiti pri pripravi prehrane, da
ucenci spoznajo pomen samooskrbe. V zelis¢nem delu vrta rastejo pomembna zelis¢a, s katerimi
si lahko lajsamo marsikatero zdravstveno teZavo. Zajbelj, melisa, meta, sivka, kamilica, pehtran,
origano, plahtica, timijan, bazilika... Za poimenovanje nekaterih zelis¢ smo izdelali lesene table.
Zelis¢a cez leto negujemo, obrezujemo in susimo. Vsako leto dodamo tudi nekaj novih. Po
literaturi iSCemo njihove znacilnosti in uporabo. Ucenci se s tem izobraZujejo o vplivu naravnega
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zdravilstva na dobro pocutje. Obiskali smo tudi bliznji zelis¢ni vrt Majnika, kjer smo razsirili svoje
znanje o zdravi prehrani in pridelavi zelis¢. Zelis¢ni vrt krasi hotel za ZuZelke. Ucenci so ga
postavili zavedajo€, da so Zuzelke koristne. Delo v vrtu se nikoli ne konca. Veliko je Se zamisli, ki
jih bomo uresnicili v tem Solskem letu. Ucenci pri obdelovanju Solskega vrta uzivajo. Veckrat
izjavijo, da jim je to pri srcu in prepricana sem, da bodo to popotnico odnesli seboj v nadaljnje
Zivljenje.

Tehniski dan smo izvedli, 17. 11. 2018, na svetovni dan hrane. Priceli smo ga z oddajo Solskega
radia. Sledil je slovenski tradicionalni zajtrk (kruh, med, mleko in jabolko). Po zajtrku smo ucitelji z
ucenci, s pomocjo promocijskih filmov in drugih pouénih nazornih predstavitev spregovorili o
zdravju. Izpostavili smo zdravo prehrano, gibanje in dusevno zdravje. Sledile so delavnice: gibanje
na prostem, Qi gong, joga, rockportov test hoje — ugotavljaje aerobne vzdrzljivosti, zdrava
prehrana, priprava zdravega obroka... Pri delavnici Qi gong so ucenci spoznali meditativno
tehniko, ki predstavlja zdrav duh v zdravem telesu. Je izjemno ucinkovita ves¢ina doseganja
notranjega ravnotezja, ki se Se posebej obnese v danasnjem hitrem tempu kot oblika nezahtevne
protistresne vadbe.

Rockportov test

Pri Sportni delavnici smo izvedli Rockportov test hoje. Namen testa je doloCeanje nivoja
vzdrzljivosti s pomocjo dolocanja V02max ob upostevanju spola, starosti in telesne mase
merjenca. Merjenca smo najprej stehtali, nato si je ta Se pred testom namestil merilnik srénega
utripa. Njegova naloga je bila, da je moral v ¢im krajsem casu prehoditi razdaljo 1 milje (1609m).
Zabelezili smo si ¢as in sréni utrip na cilju, ko je prestopil ciljno ¢rto. Pri Rockportovem testu
vzdrizljivosti, smo pri vzorcu 39 ucencev 9. razreda prisli do naslednjlh ugotowtev 10% merjencev
je pokazalo slabo aerobno vzdrizljivost, 60% —
povprecno, aerobno vzdriljivost, 25% dobro
aerobno vzdriZljivost in 5% odli¢cno aerobno
vzdrZljivost.  Ucitelji  Sportne  vzgoje so
merjencem svetovali, da naj s pogostejsim
gibanjem izboljsajo svojo kondicijo.

V delavnici joga so sodelovale ucenke 8.
razreda. Spoznale so pomen joge, njen pozitivni
vpliv na dusSevno zdravje. Vadbo so pricele z
ogrevalno vajo — pozdrav Soncu, se seznanile s
tehniko dihanja in njenim pomenom za
premagovanje stresnih situacij.

Slika 2: Delavnica joga

Projekt Fit Slovenija

S Solskim letom 2015/2016 se je nasa Sola vkljucila v izvajanje projekta FIT4Kid. Pri poucevanju
geografije pogosto uporabim fit metodo oziroma popestrim uro s primernim gibanjem. V 6.
razredih sem pri pouku geografije pri obravnavi stopinjske mreze uporabila fit metodo, ki nam je
bila predstavljena na izobrazevanju. Uporabila sem jo zato, ker sem Zelela, da bi stopinjska mreza
in orientacija v njej, ostala ucencem trajno v spominu. Uporabila sem fit metodo, »Kje je?«.
Glavna cilja uéne ure sta bila: orientacija v prostoru in na zemljevidu sveta. UCilnico sem razdelila
na polovico in ¢ez polovico potegnila rde¢ trak na viSino 1,80 m. S trakom sem ponazorila
ekvator. V smeri sever-jug pa sem potegnila moder trak, ki je oznaceval zacetni oziroma grinviski
poldnevnik in je razdelil uilnico na zahodno in vzhodno poluto. Obe ¢&rti stopinjski mrezi smo
pokazali tudi na zemljevidu sveta. Uenci so Crti vrisali v stopinjsko mreZo v zvezku. Naslednji del
ure se je povezoval z gibanjem. Ucenci so stali ob mizah. Najprej smo se naudili razpoznavati
orientacijske znake v prostoru. Na severu ucilnice je tabla, na zemljevidu pa naprimer Norveska,
na jugu so omare, na zemljevidu Juznoafriska republika, na zahodu so okna, na zemljevidu pa Los
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Angeeles, na vzhodu oglasne deske, na zemljevidu pa Japonska. Vse kraje smo pokazali na
zemljevidu. Orientacijske znake na zemljevidu in v prostoru smo se enkrat ponovili. Nato so se
zaceli na moj znak gibati po prostoru v vse smeri. Med njihovim gibanjem sem zaklicala
razpoznavni znak; naprimer tabla, ucenci so se morali vrniti k svoji mizi in z roko pokazati nanjo
(na tablo). Nato so pokazali Se kraj na zemljevidu, ki leZi na zahodu in povedali, da na zahodu lezZi
Los Angeles. Nalogo smo ponovili veckrat Se z vzhodom, jugom in severom. Hojo so zamenjale
druge oblike gibanja: poskoki, pocasen tek, hoja v ¢epu. V naslednji vaji smo osvojili pojme:
severna in juzna poluta, zahodna in vzhodna poluta. Gibanje smo uporabili isto kot pri prejsni
nalogi, le da sem na moj klic narocila, da se na zahodno poluto postavijo ucenci in ucenke s
svetlimi lasmi, na juZzno pa ucenci in ucenke s temnejSo barvo las. Polute so pokazali Se na
zemljevidu. Ucenci so bili pri u€ni uri zelo motivirani, razigrani in so se z zanimanjem hitro naucili
orientacije v stopinjski mrezi.

Planinski izleti

Bird in Reynolds (2002) navajata, da je hoja popolna rekreacija. Varna, preprosta, brezplacna in
koristi celemu telesu. Na Soli izvajamo planinske |zlete za ucence in ucenke vseh starostnih
skupin. Z njimi Zelimo vzpodbujati gibanje, s
ljubezen do narave, medsebojnga druienja,
iskrenosti.

6. aprila smo izvedli pohod — kroZzno pot okoli
Savinje. Najprej smo se sprehodili ob Mestni plazi
do ¢olnarne Spica, potem pa smo nadaljevali pot
do LevSke vrvi in skozi mestni gozd vrnili do
mestnega parka. 11 km kroZne poti smo premagali
v treh urah. Na poti smo izvedli 2 km test hoje,
ucenci so hodili tako hitro, kot so zmogli.

koncu so si izmerili sréni utrip in ugotovili, da ga
imajo zmerno povisanega (130-140 utripov na minuto), otrou so se zadihali in se malo oznojili.

Slika 3: Test hoje na 2 km

3. ZAKLJUCEK

Z vsemi dejavnostmi, ki sem jih predstavila v ¢lanku, smo v zadnjem koledarskem letu spodbujali
zdrav Zivljenjski slog nasih ucencev in ucenk. Verjamem, da z njimi privzgajamo zdrav nacin
Zivljenja. Skozi njega bodo Stevilni ponotranijili skrb za svoje telo in zdravje. Kljuéne ugotovitve so,
da smo Solniki odgovorni, da v Solah spodbujamo ucence in ucenke k zdravemu nacinu Zivljenja.
Se veéjo vlogo pa ima pri tem druZina, kot tudi vrsta drugih institucij: driava, zdravstveni in
socialni sistemi. Koristilo bi, da bi se dolocene vsebine o zdravju vkljucevale v ucne nacrte
posameznih predmetov.V Osnovni Soli Lo¢e bomo s promocijo zdravja nadaljevali. V prihodnjem
letu bomo izvajali podobne in nove dejavnosti, na¢rtujemo ¢utno pot, ki bo dodatek k Ze
obstoje¢emu Solskemu vrtu in verjamem, da se bo pojavila $e kak3na nova, izvirna ideja.
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SPODBUJANIJE ZDRAVEGA NACINA ZIVLJENJA V
OSNOVNI SOLI LOCE

PROMOTING A HEALTHY LIFESTYLE IN LOCE
PRIMARY SCHOOL

POVZETEK:

Na Dvojezicni osnovni Soli | Lendava tako vodstvo kot zaposleni skrbimo za osve$¢enost o zdravem
nacinu Zivljenja. Sola ima kuhinjo in tako je vsem zaposlenim omogo&eno kori$éenje malice in kosila,
ki sta v skladu s smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih zavodih. Letni delovni
nacrt Sole zajema tudi nacrt mozZnosti telesne aktivnosti za vse zaposlene. Poudarili bi, da se z
omenjenimi — predvsem gibalnimi — dejavnostmi krepi pozitiven odnos med zaposlenimi ter med
zaposlenimi in vodstvom 3ole, kar pripomore k ucinkovitejsi komunikaciji, ki posledi¢no vpliva na
zmanjSevanje stresa in boljSe pocutje.

KLJUCNE BESEDE: zdravje zaposlenih, prehrana, gibalne aktivnosti

ABSTRACT:

At Dvojezi¢na osnovna Sola | Lendava the school leadership as well as all employees take care of a
healthy lifestyle awareness. The school has its own kitchen, which enables employees to use daily
snacks and lunches, according to the guidelines of healthy eating in educational institutions. The
annual work plan of the school also includes an option plan of physical activities for all employees.
Through these - especially movement - activities, the positive relationship among employees and
between employees and school leadership is strengthened, which leads to a more effective
communication, that again influences stress reduction and well-beeing.

KYE WORDS: health of employees, nutrition, movement activities
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1. Vplivi na zdravje na delovhem mestu
1.1. Stres na delovnem mestu

Stresu se danes ni mogoce izogniti. Nastaja tudi v zasebnem Zivljenju, vendar vecina ljudi stres
danes povezuje s sluzbenim okoljem. Stres lahko prizadene vsakogar, ne glede na delovno mesto,
izobrazbeni status ipd. Ima mocan vpliv na produktivnost posameznika, na njegovo pocutje in tudi
zdravje.

Najpogosteje izvira iz delovnega okolja in je najveckrat posledica delovnih obremenitev, delovnih
razmer, prekomernega dela, organizacijske strukture, klime, kulture ter vloge in odgovornosti na
delovnem mestu, medsebojnih odnosov in sprememb v organizaciji.

Glede na raziskave se najvec stresa pojavlja pri delu, kjer zaposleni niso sposobni izpolniti delovnih
zahtev oziroma prenesti pritiskov zaradi pomanjkanja znanja, sposobnosti, kompetentnosti in
podpore ostalih zaposlenih in vodstva.

(http://www.eracunovodstvo.org/blog/management/kako-obvladujemo-stres-na-delovhem-
mestu/)

1.2. Prehranjevanje na delovhem mestu

Zaposleni, ki se ustrezno (zdravo, redno) prehranjujejo, se bolje pocutijo, imajo ve¢ energije in so
bolj produktivni pri svojem delu. Tisti, ki sledijo smernicam zdravega prehranjevanja, imajo manj
moznosti za prekomerno tezo, za bolezni srca in ozilja, kapi in infarkte, diabetes in nekatere tipe
raka.

(http://www.projecthealth.ca/archive-41)

Vecina v 7-8 urnem delovniku tezko najde c¢as za pravilno prehranjevanje. V danasnjem hitrem
tempu Zivljenja je hranljiva in zdrava prehrana pomembnejsa kot kadarkoli prej. Slani, mastni in
sladki prigrizki nam med delovnim ¢asom hitro dvignejo energijo, vendar pa nas na daljSe obdobje
upocasnjujejo. Sladka hrana hitro dvigne raven sladkorja v krvi, zaradi ¢esar se takoj pocutimo
napolnjene z energijo. To sproZi reakcijo v telesu in telo zalne proizvajati inzulin, ki pomaga
predelati sladkor in preprecuje, da bi se nivo sladkorja v krvi prehitro dvignil. S tem, ko nivo
glukoze v krvi pade, pa telo proizvaja prevec adrenalina, kar lahko privede do nervoze, iritabilnosti
in depresije in vodi do zmanj$anja mentalne ucinkovitosti posameznika.

Dolgorocno obstaja, za osebe, ki se prehranjujejo na ta nacin, povefano tveganje za razvoj
resnejSih zdravstvenih tezav. Npr. prevelik vnos soli v telo poviSuje krvni tlak, ki je glavni
povzrocitelj tako kapi kot infarktov.

Pomembno je, da institucije, v katerih delamo, spodbujajo zaposlene, da spremenijo slabe
prehranjevalne navade in s tem zagotovijo pozitiven vpliv tako na zdravje kot tudi na
produktivnost zaposlenih.

(http://www.healthyperformance.co.uk/nutrition-at-work-how-you-can-help-your-employees/)

1.3. Telesna aktivnost (gibanje, vadba)

Stres je nemogoce odpraviti, toda vecina ljudi se ga nauci obvladovati. Ena od tehnik je s pomocjo
gibanja oz. vadbe. Ucinki vadbe na izboljsevanje telesne kondicije in vecjo odpornost proti
boleznim so Ze dolgo dokazani. Vadba prav tako velja za kljuéno pri ohranjanju mentalne
pripravljenosti, hkrati pa zmanjsuje tudi u¢inke stresa. Studije kaZejo, da je zelo ucinkovita pri
zmanjSevanju utrujenosti, izboljSanju pozornosti in koncentracije ter da vpliva na izboljSanje
splosnih kognitivnih funkcij.

Ko stres prizadene moZgane in Zivéne povezave, tudi telo Cuti posledice. Sklepamo torej lahko, da
Ce se nase telo dobro pocuti, se bodo tudi nasi mozgani.
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Vadba oziroma telesna aktivnost spodbujata nastanek endorfinov v moiganih, ki delujejo
protibolecinsko, pozitivho pa vplivajo Se na spanje, kar posledi¢no zmanjsuje ucinke stresa. Zaradi
vadbe z nizko do zmerno intenzivnostjo smo lahko bolj polni energije in bolj zdravi. Znanstveniki
so ugotovili, da je redno sodelovanje v aerobni vadbi zmanjsSalo obcutek napetosti, dvignilo in
stabiliziralo razpoloZenje, izboljsalo spanec in izboljSalo samopodobo. Tudi pet minut aerobne
vadbe lahko spodbudi ucinke proti anksioznosti.

(https://adaa.org/understanding-anxiety/related-illnesses/other-related-
conditions/stress/physical-activity-reduces-st)

2. Skrb za zdravje zaposlenih v Dvojezi¢ni osnovni Soli | Lendava
2.1. Odsotnost zaradi bolniskega dopusta na DOS | Lendava

Dvojezi¢na osnovna Sola | Lendava je ena vecjih pomurskih osnovnih $ol, tako po Stevilu ucencev
kot po Stevilu zaposlenih. Trenutno je na Soli 500 ucencev, od tega 482 na maticni Soli v Lendavi in
18 ucencev v Podruznicni Soli Gaberje. Na Soli je 86 strokovnih delavcev, 22 tehni¢nih delavcev
(Cistilke, kuharice, hisnika) in 4 javni delavci.

Odsotnost z delovnega mesta zaradi bolniskega dopusta je najpogostejSa zaradi t. i. sezonskih
obolenj, kot so prehladi, angine, virozna obolenja, v letosSnjem Solskem letu tudi zaradi poskodb.
Nekaj odsotnosti pa je tudi na racun bolniskih dopustov zaradi bolezni otrok zaposlenih.

2.2. Skrb za promocijo zdravja na delovhem mestu

32. ¢len Zakona o varnosti in zdravju pri delu navaja, da mora delodajalec promocijo zdravja na
delovnem mestu nacrtovati ter zanjo zagotoviti potrebna sredstva pa tudi nacin spremljanja
njenega izvajanja.

(http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO5537)

Ministrstvo za zdravje je izdalo smernice za promocijo zdravja na delovnem mestu, ki zajemajo
sistemati¢ne ciljane aktivnosti in ukrepe, ki jih delodajalec izvaja z namenom ohranjanja in
krepitve telesnega in dusSevnega zdravja delavcev. Promocija zdravja mora biti skupno
prizadevanje delodajalcev, delavcev in druzbe za izboljSanje zdravja in dobrega pocutja ljudi pri
njihovem delu. Zato pa je potrebno poskrbeti za:

e izboljSanje organizacije dela in delovnega okolja,

e spodbujanje zaposlenih k aktivni udelezbi pri aktivnostih za varovanje in krepitev zdravija,
e omogocanje izbire zdravega nacina Zivljenja in

e spodbujanje osebnostnega razvoja.

(http://www.mz.gov.si/si/delovna podrocja in prioritete/javno zdravje/zdravie na delovnem
mestu/smernice za promocijo zdravia na delovhem mestu/)

2.3. Naért promocije zdravja na DOS | Lendava

Promocija zdravja v posameznih podjetjih se razlikuje glede na podrocje in naravo dela.

Nacrt aktivnosti za promocijo zdravja na delovhem mestu je opredeljen v letnem delovnem nacrtu
Dvojezicne osnovne Sole | Lendava. Tako v nacrtovalni kot tudi izvedbeni del dejavnosti za

izboljSevanje in ohranjanje zdravja zaposlenih so vkljuceni strokovni delavci, tehni¢no osebje in
vodstvo Sole. Nacrt promocije zdravja pa zajema:

a) Sportne aktivnosti in aktivnosti za promocijo zdrave prehrane in rabe zeliS¢ — enkrat
mesecno
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AKTIVNOST NOSILEC CAS 1ZVEDBE
Kolesarjenje ucitelji Sporta september 2017
Vlaganje z domacega vrta zunanji sodelavec oktober 2017

Predavanje o zelisc¢ih

uciteljica kemije

november 2017

Funkcionalna vadba - hrbtenica ucitelji Sporta januar 2018
Kolesarjenje ucitelji Sporta marec 2018
Pohod po Lendavskih goricah ucitelji april 2018
do gostis¢a Gosztola na

Madzarskem

Kolesarjenje: Lendava- ucitelji Sporta maj 2018
Bukovnisko jezero-Lendava

Ekskurzija v Kranjsko Goro in vodstvo Sole junij 2018

Planico s pohodom v dolino
Tamarja

V letnem delovnem nacrtu smo opredelili nekaj aktivnosti, ki smo jih razporedili po mesecih skozi
Solsko leto. Ucitelji, ki so zadolZeni za posamezno aktivnost, nacrtujejo njeno izvedbo. Navedene
Sportne dejavnosti so po navadi nacrtovane ob petkih popoldne (kolesarjenje, pohod, vadba za
zdravo hrbtenico). Zaposleni se teh dejavnosti udeleiujejo prostovoljno. Stevilo udeleZencev na
Sportnih dejavnostih je razlicno, vendar pa so vse dejavnosti izpeljane ne glede na Stevilo.

Predavanja o zdravilnih zelis¢ih in o vlaganju vrtnin so nacértovana za dan, ko je konferenca
uciteljskega zbora, na kateri je prisotna vecina uciteljev.

b) gibalno terapijo — celo Solsko leto — vsak zadnji cetrtek v mesecu

Na nasi Soli se je kar 15 uditeljic odlocilo za 60-urno izobrazevanje iz gibalne terapije, ki ga je
izvajala ga. Kulcsar Mihalyné, madzarska nevropedagoginja, ena prvih predstavnic sodobne
razvojne pedagogike na Madzarskem, ki je na podlagi strokovne literature in lastnih izkuSenj
razvijala in dovrseno izdelala kompleksno gibalno terapijo. Z gibalno terapijo ga. Kulcsar uspesno
preprecuje in zmanjsuje ucne tezave pri otrocih. S pomocjo njene metode se v zelo kratkem casu
izboljsajo tezave z disleksijo, disgrafijo ter tudi vedenjske teZzave otrok.

Uciteljice, ki so se izobrazile iz gibalne terapije, enkrat na mesec povabijo sodelavce na uro in pol
dolgo srecanje. Srecanje se pricne v Citalnici, kjer najprej poteka izmenjava izkusenj, nato pa sledi
vadba v telovadnici, na kateri se tudi prakticno preizkusijo vaje za razvijanje razlicnih podrocij.
Glavna podrocja uporabe gibalne terapije pri otrocih so:

a) podrocje uéni tezav/pomanijkljivosti:

- teZave z branjem (disleksija),

- tezave s pisanjem (disgrafija),

- matematic¢ne tezave (diskalkulija),

b) motnje zaznavanja: vid, sluh, gibanje, dotik,

c) motnje pozornosti in koncentracije,
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d) zamujen gibalni razvoj,

e) motnja obcutka za prostor in tezave z orientacijo,
f)  povrsna finomotorika,

g) nezanesljivo rokovanje s predmeti.

h) nepravilen razvoj govora, hude govorne napake.
i) teZave s prilagajanjem.

Izvajanje gibalne terapije v obliki predajanja znanja vecjemu Stevilu strokovnih delavcev smo
uvrstili v nacrt promocije zdravja prav zaradi ucinkov, ki jih ima tudi na odrasle. Posamezne vaje
namre¢ pozitivno ucinkujejo na razlicne telesne organe (hrbtenjaca, vestibularni sistem,
moZgansko deblo, srednji mozgani) in njihove funkcije tudi pri odraslih (refleksi, senzori¢ne
funkcije, vid, sluh, ravnotezje).

(Interno gradivo DOS | Lendava, pripravljeno na podlagi izobrazevanja za ucitelje Gibalna terapija
in spletne strani https://buzaviragegyesulet.hu/terapiak/kulcsar-mihalyne-fele-mozgasterapia/)

c) rekreacijo za zaposlene — ob ponedeljkih zvecer od oktobra do aprila

Rekreacija za zaposlene je redna tedenska vadba, in sicer igranje odbojke. Poteka v Solski
telovadnici.

3. Solska kuhinja in prehranjevanje zaposlenih v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih nalagajo zavodom, da pri otrocih in
mladostnikih ozavescajo pomen zdravega prehranjevanja in Solske kuhinje spodbujajo k pripravi
pestre, kakovostne in raznolike prehrane, ki je popotnica za nadaljnje Zivljenje.

(http://www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/Prehrana/Smernice prehra
na_2010.pdf)

Vecinoma lahko zaposleni v vzgojno-izobrazevalnih zavodih koristijo isto prehrano, kar posledi¢no
tudi njim zagotavlja vsaj dva kakovostna in zdrava obroka dnevno (malico in kosilo).

3.1. Prehranjevanje strokovnih delavcev DOS | Lendava

Solska kuhinja Dvojezi¢ne osnovne %ole | Lendava sledi smernicam za prehranjevanje v vzgojno-

izobrazevalnih zavodih. Ima lastno kuhinjo.

Zaposleni na 3oli imajo na delovhem mestu moznost koristiti Solsko prehrano, torej malico in/ali
kosilo, ki ga pripravljajo v Solski kuhinji.

Po podatkih, pridobljenih iz ra¢unovodstva, dnevno v povprecju poje Solsko malico 29 zaposlenih,
to je 26 % vseh zaposlenih, Solsko kosilo pa 25 zaposlenih, kar je 23 % vseh zaposlenih.
3.2. Predavanja o zeli$¢ih za strokovne delavce

V letoSnjem S3olskem letu je predavanje o zelis¢ih izvedla uciteljica kemije, ki je marca 2018
uciteljskemu zboru predstavila rabo in zdravilne ucinke koprive, cemaza in regrata. S sodelavci je
delila nasvete in izku$nje o tem, kje, kdaj in katere dele rastlin nabirati ter pri ¢emazu tudi, kako ga
prepoznati, da ga ne zamenjamo s katero od drugih podobnih, a strupenih rastlin.

3.3. Udeleiba na posameznih aktivnostih za promocijo zdravja

Na vse dejavnosti, vezane na promocijo zdravja v nasi Soli, so vabljeni vsi delavci nase Sole, vendar
je manj udeleZencev s strani tehni¢nega osebja.
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Izkusnje so pokazale, da se je v letosSnjem letu mesecénih Sportnih dejavnosti v povprecju udelezilo
20 % zaposlenih. Na predavanju o zelis¢ih je bil celotni uditeljski zbor. Vec¢jo udelezbo delavcev
Sole pricakujemo na spomladanskem pohodu po Lendavskih goricah do Gosztole na Madzarskem
in na ekskurziji v Kranjsko Goro in v Planico s pohodom v dolino Tamarja.

Gibalne terapije se udelezi vsak mesec priblizno 30 strokovnih in drugih delavcev Sole. Ucitelji, ki
se je udelezujejo, jo dnevno prakticirajo tudi v razrednih, v katerih poucujejo, vaje pa vsak dan
izvajajo tudi doma za lastno zdravje in dobro pocutje.

4. Sklepne misli

Promocija zdravja v posameznih podjetjih se seveda razlikuje glede na podrocje in naravo dela.

Na Dvojezi¢ni osnovni Soli | Lendava tako vodstvo kot zaposleni skrbimo za osves¢enost, vsem so
omogoceni zdravi delovni pogoji, redno se preverja tudi varnost delovnih mest.

Sola ima kuhinjo in tako je vsem zaposlenim, ki to Zelijo, omogo&eno kori¢enje dnevne malice in
tudi kosila, ki sta v skladu s smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih zavodih
in tudi zdrava in hranljiva. Menimo, da zaposleni Solske prehrane ne koristijo v meri, kot bi lahko.

Letni delovni nacrt Sole zajema nacért moZnosti telesne aktivnosti za vse zaposlene.

Poudarili pa bi, da se zomenjenimi — predvsem gibalnimi — dejavnostmi krepi tudi pozitiven odnos
med zaposlenimi ter med zaposlenimi in vodstvom Sole, kar pripomore k ucinkovitejsi
komunikaciji, ki posledi¢no vpliva na zmanjSevanje stresa in boljSe pocutje.

Sola si bo tudi v bodo¢e prizadevala za motivacijo k udeleZbi pri organizirani rekreaciji, saj bo e
naprej ponujala raznolik nabor dejavnosti.
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ZELENA LJUBLJANA
LJUBLJANA, THE GREEN CITY

POVZETEK:

Otroke je potrebno izobrazevati v stiku z naravo, saj vsak najmanjsi stik z naravo rodi novo
spostovanje, Custvo, ki je za uspeSno oz. trajno sobivanje ¢loveka in narave nujno. Tako smo izdelali
vrticek, ki bi ga lahko obdelovali na zelo majhni povrsini, na tako reko¢ vsakem balkonu, in bi
vsakomur omogocila stik z naravo in nudila simboli¢no stopnjo samooskrbe.

KLJUCNE BESEDE: narava, ¢lovek, sobivanje, vrt, samooskrba

ABSTRACT:

Children must be educated in contact with nature because every time we come in touch with nature
a new feeling of respect is born, a feeling which is absolutely neccessary for the mutual co-existance
and survival of both man and nature. We have created a mini garden, a garden which could be
cultivated on any balcony and still offer contact with nature and a symbolic level of self- supply.

KYE WORDS: nature, man, co-existance, garden, self-supply
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1. uvoD

Ljubljana je zeleno mesto, ne le to, leta 2016 je bila Ljubljana celo razglasena za Zeleno prestolnico
Evrope, vendar pozorni opazovalec opazi, da stvari niso samoumevne. Opazimo namrec¢ lahko, da
vec ko je na novo zasajenega, vec je Skode. Med nami so namre¢ posamezniki, ki ne razumejo, da
je zeleni del mesta skupna last, in ga namerno unicujejo.

2. NOVA PODOBA MESTA
2.1. Vandalizem

Od leta 2014 pa do danes je na obmodju Ljubljane zabeleZenih vec kot 150 primerov namernega
uni¢evanja dreves. Tako so bila polomljena novo zasajena drevesa na Grbi, v letu 2016 se je
dogodek pripetil celo trikrat. Lani so bila poskodovana drevesa v javnih sadovnjakih v Savskem
naselju, v parku Rakova jelsa in ob Vojkovi cesti. Unic¢ena so bila drevesa v Tivoliju, pri Koseskem
barju, ob Poti spominov in tovaristva in $e in $e (Ljubljana, 46). Skoda je bila v preteklosti storjena
tudi na mladih drevesih zasajenih na nasem Solskem obmocju, vendar v tem primeru storilci niso
bili ugotovljeni. Storjena Skoda je bila ve¢inoma dolgorocna, saj odlomljen vrhnji del sadike rastlini
onemogoca, da bi kdaj zrasla. Mesto Ljubljana se s tezavo sooca na razlicne nacine. Vsakokrat je
obvescéena policija, izvaja pa se tudi druzbeno odgovorna kampanja proti vandalizmu, s katero na
razlicne nacine opozarjajo na pomen spostovanja skupnega javnega prostora. Tako so na primer v
letosnjih spomladanskih Cistilnih akcijah sodelovali tudi mlajsi posamezniki, ki so v preteklosti
poskodovali mestno urbano opremo. Gre za vzgojni ukrep, za katerega se je Zupan Zoran Jankovi¢
dogovoril z njimi in njihovimi starsi.

2.2. Drugi dejavniki

Vandalizem pa ni edini razlog Za izginjanje vse vec in vec dreves. Urbana arhitektura namrec v
zadnjih casih narekuje drugacne trende, trende v sklopu katerih so vse linije lepe, ravne, Ciste in
enostavne. Vse vec lastnikov se odlo¢a za novogradnje v tem slogu, opazam pa tudi porast
renovacij, v sklopu katerih okoli nepremicnin izginjajo drevesa, nekatera stara in bolna, spet druga
mlada in zdrava, zasajenega pa ni ni¢ novega. Na ta trend ne vpliva le sodobna arhitektura,
temvec tudi vse vecja poseljenost in s tem vedno manj prostora za zelene povrsine ter tudi vedno
hitrejsi tempo Zivljenja. Ljudje se namreC zaradi prezaposlenosti vedno pogosteje odlocajo za
odstanitev roz, grmicevij in dreves, saj ta zahtevajo veliko nege, v kar pa moramo vloziti nemalo
¢asa in energije. Tako spremenjeno mikro urbano okolje vpliva tudi na podobo mesta. Vsi nasteti
dejavniki nas opozarjajo, da ne smemo zaspati na lovorikah, ¢e Zelimo svoja mesta ohraniti zelena,
temvec je treba vedno vec energije posvetiti napredku na tem podrocju.

3. OKOLJSKO OZAVESCANJE OTROK
3.1. Prenos znanja na mlajSe generacije

»Okoljsko ozavescanje otrok v nasih vrtcih in Solah ocenjujem za visoko kvalitetno in uspesno. Iz
promocije projekta Zelena prestolnica Evrope je bilo ocitno, da ta ni sama sebi namen, ampak se
Zeli dotakniti prakticno vsake mescanke in mesc¢ana od najmlajsih naprej. V druZinah, kjer starsi
posvecajo veliko pozorno in varovanju okolja, so rezultati Se boljsi. Za take narascajnike ni bojazni,
da ne bi vzorno skrbeli za svoje mesto (Cerin A., 2016).« Klju¢ do kakovostne vzgoje sta predvsem
vztrajnost in doslednost, in tako moramo tudi izobraZevalci vztrajati v svojem poslanstvu in
dosledno vzgajati in izobrazevati nase otroke v ljudi, ke se zavedajo pomena okolja za nase
preZivetje in Zivljenje.

3.2. Kako priuciti sposStovanje do zelenih kotickov

Na nasi Soli se ob razmisljanju o problematiki porodila zamisel, kako lahko mlajse generacije bolj
ozavestimo glede pomena zelenih povrsin v mestu. Pomembno je namre¢, da otrokom priblizamo
pomen zelenega za kakovost bivanja. Otroci se morajo zavedati, da so zelene povrSine namenjene
druZenju, rekreaciji in sprostitvi, drevesa nas oskrbujejo s kisikom, nam nudijo senco v vrocih
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poletnih dneh, ter zavetje, ko ga potrebujemo (Ljubljana, 47). V in na zelenih povrsinah dozZivljamo
najkakovostnejSe trenutke svojega prostega casa in nadvse pomembno je, da vez c¢loveka in
narave zacutijo tudi otroci, saj lahko le tako prepreCujemo morebitne napade vandalizma v
prihodnosti.

Tako smo preteklo leto na obmocju Sole z otroki zasadili precej novih dreves, ki Se vedno pridno
rastejo. Otroci se med igro v zatekajo v njihovo senco, primerno z letnim ¢asom, pa se lotijo tudi
kaksSnega opravila povezanega z gojenjem dreves. Tako jeseni na primer grabijo listje, v zgodnjem
poletju pomagajo pri obiranju lipovih cvetov itd. Verjamemo namrec, da vsak najmanjsi stik z
naravo rodi novo spostovanje, Custvo, ki je za uspesno oz. trajno sobivanje ¢loveka in narave
nujno.

3.3. Vrticek v vsak koticek

Pomembno poslanstvo izobraZevalcev pa je tudi,
da otrok zavedanje Siri v svoje SirSe okolje, med
druZinske c¢lane in prijatelje. Ker smo preteZno
blokovsko naselje, so naSe mozZnosti precej
omejene, skupnih povrsin, kjer bi se mescani lahko
druzili od pridelovanju sadja in zelenjave
primanjkuje. Vendar smo vendarle prisli do resitve
za vsakogar, tj. resitve, ki bi vsakomur omogocila
stik z naravo in nudila simbolicho stopnjo
samooskrbe. Omislili smo si vrti¢ek, ki bi ga lahko
obdelovali na zelo majhni povrsini, na tako rekoc

vsakem balkonu. Slika 1: Vrtic¢ek v vsak koticek

vIiu

Slika 2:Netresk

Z idejo sem pristopila k ucitelju tehnike in likovnega pouka. Po temeljitem posvetu, je narisal
idejno skico in se lotil izdelave. Pri izdelavi so seveda sodelovali uéenci zadnjega triletja. Pri
posebej nevarnih opravilih so bili u¢enci le opazovalci, pri sestavljanju in opremljanu pa so aktivno
sodelovali. Sledil je nakup rastlin. Izbrali smo zelis¢a, saj menimo, da so v gospodinjstvu zelo
hvaleZzna pri vsakodnevnih opravilih, za nego so nezahtevna hkrati pa zelo lepa. MoZnosti za
uporabo so zelo Siroke. V posodice lahko posadimo zeljenjavo, kot na primer solato ali redkvico,
lahko se lotimo zahtevnejsih rastlin kot je na primer paradiznik, lahko pa se odlo¢imo za okrasne
roze.

Tako imenovan Vrticek v vsak kotiek je omogocila Mestna obcina Ljubljana, s tem ko nam je
odobrila sredstva za sodelovanje v projektu Zelena Ljubljana. Projekt smo pod pokroviteljstvom in
v sklopu projekta Ekosola predstavili tudi SirSi publiki na celjskem sejmu Altermed. Z odzivom smo
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bili zelo zadovoljni, saj je bila obiskovalcem vse¢ enostavna izdelava projekta ter uporabnost.
Vrticek je razstavljen v Solskih prostorih, kjer ga vsakodnevno z navdusenjem opazujejo otroci,
starsi in stari starSi. Upamo, da nas kmalu preseneti nadobudni maléek in poroc¢a o tem, kako so
doma izdelali svoj vrticek in da Ze pricakujejo prve plodove.

4. ZAKLJUCEK

Ljubljana je bila razglasena za Zeleno prestolnico 2016, kar pa ne pomeni, da smemo vzeti za
samoumevno, da bo Ljubljana zelena tudi leta 2020. Pojavlja se veliko primerov namernega
uni¢evanja zelenih povrsin, ki lahko skupaj s sodobnimi arhitekturnimi smernicami in vedno
hitrejSim tempom Zivljenja vpliva na spremenjeno podobo mesta. Pomembno je otrokom
pribliZzati pomen zelenega za kakovost bivanja. Otroke je potrebno izobraZzevati v stiku z naravo,
saj vsak najmanjsi stik z naravo rodi novo spostovanje, ¢ustvo, ki je za uspesno oz. trajno sobivanje
Cloveka in narave nujno. Tako smo izdelali vrticek, ki bi ga lahko obdelovali na zelo majhni
povrsini, na tako reko¢ vsakem balkonu, in bi vsakomur omogocila stik z naravo in nudila
simboli¢no stopnjo samooskrbe.
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DOZIVLIANJE VRTA Z VSEMI CUTILI

EXPERIENCING THE GARDEN WITH ALL THE
SENSES

POVZETEK:

Cutno pot, ki smo jo integrirali v 3olski eko vrt, smo uporabili kot izto¢nico za ozaveicanje
drugacnosti med ljudmi. S prvoosebnim raziskovanjem v »kozi« slepega, u¢enci aktivno raziskujejo
vrt z vsemi Cutili. UCenci postajajo obcutljivejSi do narave, hkrati pa je to dobra iztocnica za
vzpostavljanje medsebojnih odnosov in vrednot. Solski eko vrt je sodoben pripomocek za celostno
vzgojo in izobrazevanje.

KLJUCNE BESEDE: 3olski eko vrt, ¢utna pot, izkustveno ucenje, naravoslovni dan, sprejemanje
drugacénosti

ABSTRACT:

The sensible path which was integrated into the eco garden at our school was used as a starting
point for raising awareness about the difference between people. With the first-person research
and »blind« the pupils actively explore the garden with all their senses. They become more sensitive
to nature and at the same time this is a good starting point to establish mutual relations and values.
The school eco garden is a modern tool for integral education and training.

KYE WORDS: school eco garden, sensible path, experiential learning, natural sciences day,
acceptance of difference
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Zivimo v pestri druzbi razli¢nih ljudi, zato se vsakodnevno sre¢ujemo z drugacnostjo, raznolikostjo,
kar posledi¢no zahteva od ljudi vecjo strpnost. V prispevku sem izhajala iz naras¢ajocega problema
nestrpnosti do drugacnih ucencev na nasi osnovni Soli. V Solski eko vrt smo integrirali ¢utno pot, ki
smo jo uporabili kot izto€nico za ozaveséanje drugacnosti med ljudmi. Pripravila sem naravoslovni
dan, ki videCim ucencem omogoci vpogled v doZivljajski svet slepih in slabovidnih. Tako
raziskovanje, ki zagovarja nacelo, da lahko sprejmemo za resni¢no zgolj in samo tisto, kar
neposredno sami ugledamo in uvidimo, se po Husserlu (v Kermauner 2009) imenuje
fenomenolosko raziskovanje. Uéence sem z namenom, da bi razmisljali o svojih mislih, izkusnjah,
dozivetjih, obcutkih, postavila v »koZo« slepih in slabovidnih oseb. S prvoosebnim raziskovanjem
uéenci aktivno raziskujejo $olski eko vrt z vsemi €utili. Solski eko vrt je ¢udovita popestritev $olske
okolice in zanimiv ucni poligon za uéence.

1. Solski eko vrt s éutno potjo

Na OS Polzela smo od leta 2011 vkljuéeni v projekt Solski ekovrti, katerega glavni namen je
ucencem pomagati, da bodo Ccutili in razumeli pomembnost narave, varstva okolja in
medsebojnega sodelovanja. Uéencem omogoca dozivljanje izkusnje neposrednega stika z naravo
in vrtnarjenjem ter pomaga razvijati pozitiven odnos do varovanja narave in lokalne ekolosko
pridelane hrane (spletna stran projekta Solski ekovrtovi).

Ucenci na Solskem eko vrtu aktivno obdelujejo zeliS¢ne ter zelenjavne gredice, vzgajajo mlade
sadike, skrbijo za drevesa in s pripravo potaknjencev vsako leto poskrbijo za ocvetlicenje okenskih

' i polic. Z izdelovanjem valilnic, hotelov za ZuZelke
in kuhanjem lojnih pogac, skrbijo za vrtne Zivali.
Zelenjavo iz vrta porabimo v kuhinji, iz zelis¢ pa
izdelujemo caje, naravna mila, obarvane kopalne
soli, kopalne bombice, sivkine vrecke, zelis¢ne
lizike in ognjiCeva mazila. lzdelke vsako leto
ponujamo na dobrodelnem bazarju in
pridobljena sredstva namenimo v Solski sklad za
pomo¢ ucencem, ki izhajajo iz druzin z

materialno stisko.

Slika 1: Delo na Solskem eko vrtu

Na Solskem eko vrtu uporabljamo zgolj ekoloska semena ter ekoloske rastline, ki jih gnojimo z
organskimi gnojili, pri tem pa upoStevamo nacela kolobarjenja. Vrt obdelujemo brez kemi¢no-
sinteti¢nih pesticidov in mineralnih gnojil. Na 3oli lo¢ujemo odpadke, organske odpadke pa
kompostiramo v kompostniku. UpoStevamo nacela trajnostnega gospodarjenja z vodo, za
zalivanje vrta uporabljamo padavinsko vodo, ki jo zbiramo v posodi.

Cutna pot je narejena iz naravnih materialov, ki so razliéne konstrukcije, trdote, barve in se glede
na zunanje temperaturne spremembe razlicno segrevajo ter ohlajajo. Posamezni materiali so
loceni z leseno pregrado. Materiali so mivka, pesek, lubje, sekanci, opeka, lesena debla, kamenje
razli¢nih velikosti, glinene kroglice ter materiali, ki se spreminjajo glede na letni ¢as: mah, kostanj,
koruza, storZi. Po ¢utni poti se u€enci sprehajajo bosi. Ker je ¢utna pot integrirana v Solski ekovrt,
ucence spodbudimo k aktivnemu raziskovanju z vsemi Ccutili; vonjajo zeliSc¢a, tipajo razlicne
naravne materiale, poslusajo brencanje cebel, lovijo ravnoteZje na deblih, opazujejo barve cvetov
in postajajo obcutljivejsi do narave. Hkrati ¢utna pot ozaves$c¢a o drugacnosti med ljudmi, saj jo
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ucenci lahko izkusijo z zavezanimi o¢mi, v vlogi slepega. To je dobra iztocnica za vzpostavljanje
medsebojnih odnosov in vrednot.

b
o -

Slika 2: Cutna pot

2. Sprejemanje drugacnosti skozi lastno izkusnjo

Na svoji zivljenjski poti se ¢lovek Ze zelo zgodaj sooci z drugacnostjo, predsodki, pricakovanji ter
zahtevami drugih. Po prvih zadregah se zacenja dolgo trajajo¢ proces zorenja in ucenja, da
sprejmemo samega sebe in druge. Hkrati to pomeni, da sprejmemo razlike ter smo odprti do
drugacnosti. Ta proces ni enostaven, je zahteven in kljub trudu mnogim posameznikom
nesprejemljiv. Tudi prizadevanja tistih, ki razumejo in se ne bojijo, so pogosto neucinkovita, ker
posegamo v misljenja ljudi, ki drugacnosti nocejo, si ne upajo, niso sposobni razumeti, sprejeti,
preseci. Dokler bo imela drugacnost slabsalni prizvok, bo spreminjanje odklonilnega odnosa
posameznikov in druZbe kot boj z mlini na veter. Ce pa bo drugaénost postala del vsakdana, tudi
besede »vsi razli¢ni, vsi enakopravni« ne bodo ve¢ samo ¢rke na papirju (Mijatovi¢ 2008).

Dozivljajska pedagogika zagovarja dejstvo, da odgovora za resitev nekega problema ne najdemo z
branjem knjig, temvec¢ je potrebno to dejansko aktivho poskusiti v realnih situacijah. To od
udelezencev vsekakor zahteva psihi¢no, fizicno in pogosto tudi socialno aktivnost, skozi katero
rastejo in pridobivajo izkusnje z lastnim dozZivetjem. To je celosten pedagoski pristop, ki v otroku
zbudi vse receptorje, zato se je za tovrstno pedagogiko uveljavil moto »z glavo, srcem in rokami«
(Krajn¢an 2007). »Le znanje, pridobljeno z izkusnjo, lahko pomembno vpliva na ravnanje ljudi«
(Rogers, v Ocepek 2012).

Naravoslovni dnevi so ena izmed metod izkustvenega ucenja, ki se izvajajo na osnovnih Solah.
Izkustveno ucenje z refleksijo je pomembno za
uCinkovito doZivljajsko pedagogiko, ki ji v
danasnjem casu pripisujemo velik pomen. V okviru
naravoslovnega dne so bili ucenci vkljuceni v
delavnice, ki so jim omogocile vpogled v
dozivljajski svet slepih in slabovidnih. Aktivnosti so
izvajali z zavezanimi o¢mi in simulacijskimi ocali za
slepoto oziroma slabovidnost. Delavnice so bile
sledece:

e hoja po Cutni poti ter zaznavanja Solskega

Sy Slika 3: Raziskovanje Cutne poti z zavezanimi
eko vrta z vsemi Cutili;

S e e we ocmi
e dozivljanje Zivih Zivali;
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e hoja po stopnicah;

e branje ter risanje po navodilih z razlicnimi simulacijskimi ocali za slepoto oziroma
slabovidnost;

e Sivanje gumbov na blago z razli¢nimi simulacijskimi ocali;

e eksperimentalno delo »Vulkan;

e igra z zveneco Z0go;

o malica z zavezanimi ocmi.

Ucenci so bili tekom naravoslovnega dne zelo aktivni ter motivirani. Ze Marenti¢ Pozarnik (1987)
je pisala o tem, da je izkustveno ucenje zagotovo privlacnejSe od tradicionalnih metod
izobraZzevanja. Ucenje skozi lastno izkusnjo razvija obcutljivost do sebe in drugih ter povecuje
sposobnost vZivljanja oziroma empatije v drugega. Ucenci razvijajo sposobnosti prilagajanja novim
okolis¢inam, saj se morajo znajti v nepredvidljivih, kompleksnih situacijah. Znanje, pridobljeno z
izkustvenim ucenjem, je trajnejSe in bolj uporabno, ker razvija zmoZnost celovitega dojemanja in
sinteze. Tako ucenje je v veliki meri Custvena izkusnja.

Zelo pomembna faza naravoslovnega dne je refleksija izkustvenega ucenja, kajti brez tega sama
izkusnja oziroma to, kar se ucenec nauci, izgubi svoj pomen. Z evalvacijo po izvedbi aktivnosti smo
ovrednotili ucinkovitost izkusnje. Diskusija o obcutkih, napredku, spremembah stalis¢ je potekala
med vsemi ucdenci v skupini. Na podlagi rezultatov menim, da s takim naravoslovnim dnevom
lahko prispevamo k boljSemu razumevanju slepih oziroma drugacnih ucencev. Ali lahko
pripomoremo k boljSemu sprejemanju teh oseb, pa bo pokazala praksa in ¢as. Najbolj pomembno
pa je, da se ne ustavimo zgolj pri enem naravoslovnem dnevu in da te aktivnosti razsirimo na
vecéjo populacijo ucencev. Upajmo, da bodo kmalu spoznali, da nas ravno razlike med ljudmi
bogatijo in da se tudi od drugacnih lahko marsikaj naucijo.

Cutno pot, ki smo jo integrirali v $olski eko vrt, smo torej uporabili kot izto€nico za ozave$éanje
drugacnosti med ljudmi. S prvoosebnim raziskovanjem v »koZi« slepega, uc¢enci aktivno raziskujejo
vrt z vsemi Cutili. UCenci postajajo obcutljivejSi do narave, hkrati pa je to dobra iztoc¢nica za
vzpostavljanje medsebojnih odnosov in vrednot. Solski eko vrt je tako sodoben pripomodek za
celostno vzgojo in izobraZevanje. Vsebine in delo eko vrta so interdisciplinarno zasnovane, tako da
povezujejo znanje naravoslovnih ter druzboslovnih predmetov in omogocajo kvalitetne uéne ure v
naravi.
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DVA OBRAZA PINJOL: ZASNOVA NOVE RASTLINE
IN HRANILO Z ZDRAVILNIMI UCINKI ZA TELO

TWO FACES OF ITALIAN PINE NUTS: PINE SEEDS
OR FOOD WITH BODY HEALTH BENEFITS

POVZETEK:

V teoreticnem delu prispevka je predstavljeno medpredmetno povezovanje kot eden od moznih
pristopov poucevanja. Omenjen pristop je prilagojen nacinu misljenja ucencev, saj povezuje cilje
znotraj enega predmetnega podrocja in med predmetnimi podrocji. Gre za ucni pristop, ki u¢encem
isti ucni cilj pomaga osvetliti z razlicnih vidikov. Z njegovo uporabo ucenci novo usvojeno znanje
dojemajo bolj celostno, vsebine postanejo u¢encem razumljivejSe, uporabnejse, znanje pa trajnejse.
V prakticnem delu so z namenom Sirjenja primerov dobrih praks predstavljene vsebine, ki se
navezujejo na pinjole, njihovo pridelavo, uporabnost v industriji, gospodarstvu in v prehrani. Vse
opisane vsebine temeljijo na horizontalni povezavi med predmeti in podrodji. V prispevku tako z
deskriptivho metodo raziskovanja poskusamo povezati teoreti¢na izhodis¢a s prakso.

KLJUCNE BESEDE: medpredmetno povezovanje, ucni pristop, celostno poucevanje in uéenje,
razSirjanje semen, pinjole, uporaba v prehrani

ABSTRACT:

The theoretical part of the paper presents cross-curricular connections as one of the possible
approaches to teaching. This approach is adapted to pupil's way of thinking, since it links aims of
one subject area and between subject areas. A learning approach helps students to highlight the
same learning goal from different perspectives. By using it, pupils perceive newly adopted
knowledge more comprehensively; the contents become more comprehensible, more useful, and
more permanent to students. In the practical part, in order to spread examples of good practice,
different contents, connected with industry, economy and food-nutrition, based on the horizontal
connection between objects, is presented. In this paper, we try to combine theoretical starting
points and practice with the descriptive method of research.

KYE WORDS: cross- curricular links, teaching approach, holistic teaching and learning, plant seed
dispersial, pine nuts, pine nuts role in cooking
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1. uvoD

Sodobno Solanje usposablja u¢ence za vsezivljenjsko ucenje. Uéenci se morajo biti sposobni uciti,
znati misliti in na ta nacin postati socialno sprejeti ¢lani druzbe, ki bodo pripravljeni sprejemati
¢lane, ki izvirajo iz drugih kulturnih ali verskih svetov (Sirec, Arzenek, Deutsch, Kodpenda, Kumer,
Laco, Lamut in Lazar, 2011).

Vygotski (1974) v svoji sociokulturni teoriji v ospredje spoznavnega razvoja postavlja socialne
procese, iz katerih izvira posameznikovo misljenje. Znanje, po njegovem mnenju ni zapomnitev
podatkov, ampak interpretacija le-teh. Za spoznavni razvoj posameznika so pomembni dialogi
med otroki in izkuSenejsimi ¢lani skupnosti, ki otroke vodijo in podpirajo pri u¢enju. Otroci skozi
socialne interakcije spoznavajo svojo kulturo (na¢ine misljenja in obnasanja) ter za konstruiranje
svojega lastnega razumevanja fizi€nega in socialnega sveta uporabljajo sredstva kulture, ki so jim
dana - konkretne pripomocke (racunalnik), simbolne sisteme (jezik, Stevila) - in hkrati omogocajo
sporazumevanje, razmisljanje, reSevanje problemov in ustvarjanje znanja.

Znanje je produkt cloveka, ki se spreminja s ¢asom, tehnoloskim razvojem, prostorom in ne
nastaja samo na racionalnih temeljih. Neposreden prenos znanja je po njegovi teoriji nemogoc.
Ucitelji moramo v procesu izobrazevanja poskrbeti, da bodo uéenci aktivno vklju¢eni v svoje
poucevanje, poucevanje mora biti celostno, medpredmetno naravnano, saj bo le tako ucenec
lahko miselno aktiven, novo pridobljen pojem pa bo lahko ovrednotil in ga umestil v svoj
izkusenjski svet tj. v svoj trenutni nivo znanja (Plut Pregelj, 2004).

2. MEDPREDMETNO POVEZOVANIE

Sirec, A. idr. (2011), po Bevc, (2005) trdijo, da didakti¢na prenova narekuje zahteve po
sodobnejSem nacrtovanju vzgojno-izobraZevalnega dela. Tradicionalno nadrtovanje, ki ga je
opravil ucitelj mimo povezav z ucitelji drugih predmetov in brez ustreznih vertikalnih povezav, ne
omogoca doseganja ciljev sodobne 3ole. Ciljev kurikularne prenove po njihovem mnenju ne
moremo doseci brez ustreznega medpredmetnega nacrtovanja, ki ne temelji le na vsebinskih
povezavah v funkciji motivacije, nadgradnje, povezovanja obstojeCega znanja z novim, ampak
tudi in predvsem v okviru nacrtovanih dejavnosti u¢encev, prek katerih le-ti dosegajo procesna
oziroma vsezivljenjska znanja. V izogib razbitosti, raztreS€enosti znanja, je tako eno od nacel
kurikularne prenove tudi horizontalna in vertikalna povezanosti predmetnih in podro¢nih vsebin.

2.1. Pinija

Pinija je Ze od nekdaj ena najbolj ob¢udovanih vrst. V svojih delih jo opisujeta Ze Ovid in Plinij,
Vergil jo Casti kot najlepsi okras, krosnje in storZi pinije so eden od motivov pompejskih fresk,
pinijevi gozdovi so sluZili kot navdih Stevilnim umetnikom, kot so Dante, Boccacio, Byron, d'
Annunzij. Zaradi zimzelene kro$nje in velikih storZev je bila pinija simbol plodnosti in ve¢nega
Zivljenja. Njene storze so pri razlicnih obredih uporabljali pogani, posebno mesto zaseda tudi v
krs¢anstvu. Za francoske protestante v ¢asu renesanse je pinija predstavljala simbol svobode
(Brus, 2012).

Pinija (znanstveno ime Pinus pinea) je iglasto drevo iz rodu borovcev (Pinus) v druZini borovk
(Pinaceae). Pinija je vrsta bora, ki zraste do 30 m visoko in doseze premer do 2 m. Mlada drevesa
imajo okroglasto, starejSa pa prepoznavno deznikasto krosSnjo, ki je pravilna, gosta in Siroka.
Drevesa so v spodnjih dveh tretjinah debla pogosto brez vej. Skorja starih dreves je vzdolino
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globoko razpokana in rdeckastosiva. Pinija je ena redkih vrst bora, pri katerem storzi popolnoma
dozorijo in se odprejo Sele jeseni, v tretjem letu po cvetenju. StorZi so zelo veliki, dolgi 8-15 cm in
debeli 7-10 cm. So rdeckastorjavi in bles¢eci, pod vsako plodno lusko pa sta po dve rjavi, veliki
semeni, dolgi do 2 cm in debeli do 1 cm. V semenu je podolgovato uzZitno jedrce, t. i. pinjola
(Brus, 2012).

Pinija najbolje uspeva na pescenih, nekoliko kislih tleh, rahlo bazi¢nih tleh na apnencasti podlagi
ali revnih tleh. Ne prenese slanih tal in je zelo obcutljiva za onesnazen zrak. Za rast potrebuje
veliko toplote, svetlobe, je odporna proti susi in vrocini, slabo prenasa sneg, mraz in veter. Med
vsemi sredozemskimi bori je najbolj odporna proti boleznim in Skodljivcem (Brus, 2012).

Brus (2012) navaja, da poreklo pinije ni natanc¢no znano. V preteklih tisocletjih naj bi po vsem
Sredozemlju nasajali sadike, ki so izvirale le iz nekaj obmocij, najverjetneje iz vzhodnega
Sredozemlja in Pirinejskega polotoka. Danes se najpogosteje nahaja na Pirinejskem in
Apeninskem polotoku, v Gréiji in na obalah Male Azije. V Slovenskem primoriju, Istri in Kvarnerju
so jo med prvo in drugo svetovno vojno sadili Italijani. Pinijo v zadnjih desetletjih uporabljajo tudi
za pogozdovanje kraskih povrsin, saj je v primerjavi z alpskim in ¢rnim borom odpornejsa proti
ognju, ima ravno, brezvejno deblo in lepo krosnjo. V Slovenskem primorju je pinija razmeroma
pogosta zaradi fliSne mati¢ne podlage, ki ji ustreza, najpogosteje jo najdemo v urbanem okolju.

Njene drevorede lahko opazujemo med Koprom in Izolo.

2.2. Uporabnost pinije — les, smola, okras, hranilo

Pinijo so zaradi kakovostnega, a smolnatega lesa zasajali Ze Rimljani. NekoC je bila pinija
pomembna zaradi pridobivanja smole, danes pa je po vsem Sredozemlju priljubljeno okrasno
drevo, ki s svojim videzom ustvarja znacilno sliko pokrajine. Pogosto jo v kampih sadijo zaradi
sence, kot okras pa v drevoredih. Med njenimi slabsimi lastnostmi so mocne stranske korenine, ki
poskodujejo plocnik ali cestisce, tezki storzi, ki so med padanjem lahko nevarni. StorZi so sicer
uporabni kot okras ali kurivo (Brus, 2012).

Dandanes pinjole zasajajo predvsem zaradi proizvodnje uZitnih pinjol. Te pridobivajo iz njenih
debelih semen in so ena dragocenejsih sestavin sredozemske kuhinje. Proizvodnja pinjol je
pomembna gospodarska dejavnost v vsem Sredozemlju. Najvec, 6000 ton letno, jih pridelajo v
Spaniji, na Portugalskem, v Italiji, Tuniziji in Turciji. Imajo okus po mandljih. V tradicionalni
italijanski kuhinji so uporabne surove ali sladkane za izdelavo slascic (marcipana), iz njih
pridelujejo tudi olje. Med najbolj znanimi jedmi, ki vsebujejo pinjole je pesto genovese, ki poleg
oljénega olja, bazilike, cesna in soli vsebuje tudi sesekljane pinjole. Pinjole lahko uZivamo tudi kot
samostojni prigrizek. V Istrski kuhinji pinjole dodajajo Strukljem in krostati, v Sloveniji so jih v¢asih
dodajali krvavicam, danes so marsikje na Primorskem obvezna sestavina prave potice (prav tam).

2.3. Pinjole — superiivilo?

Pinjole so uZitna semena borovcev rodu Pinus. Ze ve¢ kot tiso¢ let se uporabljajo v evropskih,
ameriskih in azijskih kuhinjah. Semena borovcev so vir visoke ravni beljakovin in vlaknin.
Predstavljajo neizmeren vir antioksidantov, ki spodbujajo nase telo v boju proti prostim
radikalom in spodbujajo delovanje imunskega sistema. Redno uZivanje pinjol izboljSa odpornost
proti raznoraznim okuzbam, antioksidanti, ki jih vsebujejo, pa preprecujejo razvoj nekaterih vrst
rakavih obolenj. So vir vitaminov (A, B, C, D, E) in luteina, ki pripomore k izboljsanju vida in
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preprecuje prezgodnje staranje. Pest pinjol (30 g), lahko pomaga pri zmanjSevanju apetita in
posledi¢no tudi pri izgubi odvecne telesne teze. Semena pinije so idealen prigrizek. Telo oskrbijo z
veliko dolgorocne energije, ki je odli¢na za boj proti ob¢utku utrujenosti. Redno uzivanje lahko
prispeva k zmanjSanju tveganja za bolezni srca, saj so bogat vir zdravih maséob, prehranskih
vlaknin, rastlinskih sterol, arginina ter vitaminov in mineralov, ki so srcu prijazni. Omenjene snovi
izboljSujejo cirkulacijo krvi ter hkrati ohranjajo nizko raven holesterola. UZivanje pinjol pripomore
tudi k lepSemu videzu las in koZe, saj vitamin E, ki ga vsebujejo, sciti koZo pred UV svetlobo, kar
sluzi kot pomoc pri hranjenju pretirano izsusene in razdrazene koZe. Beljakovine v kombinaciji z
vitaminom E pa imajo hranljive lastnosti od katerih ima koristi tudi nase lasis¢e (Pinjole in njihove
zdrave koristi, 2015).

3. PRAKTICNO DELO

V praktiénem delu so z namenom Sirjenja primerov dobre prakse predstavljene vsebine, ki se
navezujejo na pinije, njihova semena pinjole, njihovo pridelavo, uporabnost v industriji,
gospodarstvu in v prehrani.

3.1. Razsirjanje semen

Ucenci na podlagi konkretnih primerov spoznajo, da so rastline v izogib tekmovanju z mati¢no
rastlino za prostor, svetlobo in vodo razvile ve¢ nacinov za raznasanje svojih semen. Temu
pravimo razsirjanje semen. Semena lahko raznosijo zivali, veter ali voda ali pa se razsirijo naokrog
potem, ko se sadeZ razpoci.

3.2. lzvedba poskusa: Gibanje preprostih (papirnatih) plovil po zraku.

V nadaljevanju so se ucenci, ob spodbudi ucitelja nekoliko bolj osredotodili na semena, ki jih
razprsi veter. Semena, ki jih razprsi veter, so zelo lahka in imajo dlacice ali tanka, papirju podobna
krila, da jih veter laZje nosi po zraku. Ucenci opazujejo razlicne primerke semen in ugotavljajo
njihove skupne lastnosti oziroma razlike. Nato izdelajo nekaj preprostih plovil iz papirja in
preizkusijo njihovo gibanje v zraku. Ugotovijo, da plovila, ki zajamejo vec zraka padajo pocasneje,
lazja plovila, pa ob vetru (pihanje s susilnikom za lase), le-ta lahko odnese bolj dale¢ od mati¢ne
rastline — vecja moZnost za prezivetje semena.

3.3. lzvedba poskusa: Zakaj se storZi odprejo?

Ucenci izvedejo poskus »Zakaj se storzi odprejo?«. V roke vzamejo 2 primerka storZev, enega od
njiju namocijo v vodo (ugotavljajo plovnost storZev-lesa), drugega pustijo na zraku. Vsakih 5
minut na list nariSejo skico zapirajocega se storZa. Ko se storZ popolnoma zapre, jim postavimo
nov problem: »Se bo storz znova odprl, ko se posusi?« Naslednji dan opazijo, da se storZi odprejo
samo v suhem vremenu, ko je moZnosti za uspeSen raznos semena vec.

3.4. lzdelava namaza iz oliv in pinjol

Ucenci dobijo recept za namaz iz oliv in pinjol. UCijo se branja navodil in postopkov- recepta.
Izdelajo namaz iz pinjol, spoznajo pozitivne ucinke, ki jih imajo pinjole na zdravje in pocutje
Cloveka.

3.5. FIT - didakticne gibalne igre v telovadnici (vse dejavnosti u€encev
posnemajo gibanje semen pri njihovem razsirjanju):
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e razsirjanje semen s pomocjo vetra — ucenci izvajajo naloge s padalom, igrajo badminton, si
podajajo balon ...

e razsirjanje semen s kavlji — kot primer navedemo rastlino repinec, ki se oprijema Zivalskega
kozuha — uéenci izvajajo plezalne naloge na letvenikih;

e razsirjanje semen v obliki razprSenega semena (semena, ki se razsirijo naokrog potem, ko se
sade? razpoci) — ucenci ponazorijo razsirjanje semena na ta nacin s skoki v globino, prevalom
naprej in nazaj, izvajanjem vaj na skakalnih Zogah;

e razsirjanje (mesnatih) semen s strani Zivali — u€enci igrajo igro ristanc, izvajajo vaje z obroci;

e razsirjanje semena tako, da ga zZivali odnesejo dale¢ proc in zakopljejo — ucenci ta nacin
razSirjanja semen ponazorijo z ravnoteznostno nalogo hoje s FIT-hoduljami, s pomocjo
katerih prenasajo seme (predstavlja ga teniska Zogica) in z izvajanjem vaje »transporta
semen« s pomocjo FIT-vozickov;

e semena, ki jih razsiri voda — ucenci izvajajo ravnoteznostne naloge na gredi ...

Ucenci so se med izvajanjem FIT-didakti¢nih gibalnih iger ucili igralnih pravil, sodelovanja,
strpnosti, predvsem pa z gibanjem utrjevali svoje telo in zdravje.

4. ZAKLJUCEK

Sodobno izvajanje pouka na prvo mesto postavlja miselno aktivnost ucenca. Aktiven, sproscen,
ustvarjalen ucenec bo svoje znanje znal uporabiti v drugih situacijah, v drugacnih okoliscinah,
zmozen bo uvida v povezave med predmeti, njegovo znanje bo trajnejSe. Vse to pa so znanja,
vescine, sposobnosti ki so za vstop v prihodnost nasih ucencev nujni, saj se bodo le opremljeni z
njimi zmozni spoprijemati z izzivi, ki jih zahtevajo vsakodnevne spremenljive situacije.
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ZDRAVO ZIVLIENJE JE NASA IZBIRA
A HEALTHY LIFESTYLE IS OUR DECISION

POVZETEK:

Zdravo Zivljenje je nasa izbira. Tako smo se odlocili na nasi Soli. Letos smo pomenu gibanja in zdrave
prehrane namenili Sportni dan »V gibanju je moc, ki se je zacel s predstavitvijo plakatov na to temo.
Pe$ smo se odpravili na bliznjo Turisticno eko kmetijo Vrbnjak, kjer smo izvedli kros po gozdni poti.
Med tekom so se ucenci lahko ob progi okrepcali s sadjem in vodo. Po krosu so imeli moznost
jahanja. Sledila je zdrava malica. Po prihodu nazaj v Solo so ucenci uredili eko vrt.

KLJUCNE BESEDE: zdravo prehranjevanje, zdrav nacin Zivljenja, zdravo Zivljenje

ABSTRACT:

Healthy lifestyle is our decision. So we decided at our school. Stay fit and eat healthy was the red
line of this year sports day »Move to stay strong«, starting with displaying presentations on this
topic. On foot, we walked to the organic touristic farm Vrbnjak, where our first task was running. As
it is customary, there were water and fruit along the running path. The next task was horse riding.
Of course, we had a healthy snack. Back at school, we worked in the garden.

KYE WORDS: healthy nutrition, healthy lifestyle, healthy living
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Zdravo Zivljenje je nasa izbira. V danasnjem ¢asu imamo vsi mozZnost izbire svojega nacina Zivljenja
in prehranjevanja. Zivljenjski standard to dopu$¢a skoraj vsem prebivalcem nase driave. Na
prehranjevalne navade posameznika, skupin in naroda vplivajo socialne, ekonomske, eticne in
kulturne danosti okolja v posamezni drzavi. Velik vpliv imajo tudi izobraZenost in ozaves¢enost
ljudi, dostopnost in cena hrane.

Na prvem mestu je ozavescenost ljudi. Zelenjavo si lahko brez vecjih stroSkov pridelamo na
svojem vrtu. Za rekreacijo so nujni trenirka, Sportni copati ter dobra volja. Treba se je samo
spomniti in Ze lahko te¢emo - po gozdni poti, po cesti ali v parku. Pomanjkanje ¢asa in predraga
Sportna oprema so samo izgovori. Za svoje zdravje je odgovoren vsak sam.

1. Bolezni srcain ozilja

Bolezni srca in oZilja so Se vedno najvecja prezeCa nevarnost razvitega sveta. Merljak in Koman
(2013, 168) ugotavljata: »Bolezni premagamo s trdno odloditvijo, z izbiro in nainom priprave
hrane ter s spremembo Zivljenjskega sloga. Zivljenjski slog poleg prehranjevanja zajema $tevilna
podrocja nasega Zivljenja, od delovnega okolja do sproscanja in sprejemanja stresa, ki nas
vsakodnevno obdaja. Kaksen bo nas Zivljenjski slog, zdrav ali nezdrav, je v veliki meri odvisno od
nas samih.«

Na novinarski konferenci »Skupaj za moc¢ srca« 21. septembra 2017 v Ljubljani pred svetovnim
dnevom srca, ki ga obeleZzujemo 29. septembra, je Franc Zalar iz Drustva za razvoj srca in oZilja
dejal, da moramo pri ljudeh okrepiti zavedanje, da lahko za svoje srce najve¢ naredimo sami.

Predsednik Drustva za razvoj srca in oZilja Slovenije Matija Cevc je na isti novinarski konferenci
dejal, da se smernice o zdravi prehrani postopoma spreminjajo. NajnovejSe ugotovitve po
njegovih besedah so, da niso vse mascobe skodljive, a je pomembno iz jedilnika izloditi
neprimerne. Najprimernejsa je mediteranska prehrana, a to niso Spageti, ampak veliko zelenjave,
je pojasnil Cevc in poudaril tudi, da se moramo izogibati prevelikim kolicinam soli.

2. Porast debelosti v Sloveniji in po svetu

Opozoril je tudi na nevarne sladkorje, ki »zasvojijo otroke kot kokain«. To so slasCice s trans
mascobnimi kislinami in sladkane pijace, ki jih nasi otroci tako radi uZivajo. Neko¢ so ljudje v
svojem Zivljenju zauzili toliko sladkorja, kolikor ga danes zauZijejo otroci do svojega 8. leta. V svetu
narasca debelost, posebej se to vidi pri 11-12-letnih fantih, kot so ugotovile raziskave Sportno
vzgojnega kartona v Sloveniji. Pri deklicah te starosti naj bi se debelost zniZala, ker so bolj
ozavesScene, skrbi jih za postavo, ki jo narekujejo modni trendi in posledi¢no se jih s Sportom
ukvarja vec kot fantov.

Fantje te starosti so se neko¢ cel dan podili za Zogo, zdaj pa igrajo racunalniske igrice in si
domisljajo, da so junaki. Ob tem pijejo sladkane pijace in jedo sladkarije popolnoma brez nadzora
starSev. Na tak nacin prebedijo dolge ure za racunalnikom ali pametnim telefonom, namesto da bi
se vec gibali in se igrali na svezem zraku.

3. Kaksno je stanje na nasi Soli?

Na nasi Soli se stanje bistveno ne razlikuje od povprecja v Sloveniji. Skoraj tretjina otrok ima
prekomerno teZo. Stanje je zaskrbljujoce in zato smo se odlodili, da temu naredimo konec. Vrsto
let smo bili vkljuceni v projekta EkoSola in Zdrava Sola, zato ob vseh priloZznostih poskusamo

193



ozavescati otroke in starSe o pomenu zdrave prehrane in gibanja. Zaceli smo piti nesladkan ¢aj in
namesto soka vodo. Otroci na zacetku niso bili navduseni, ampak nekako so se navadili.

V knjigi Zdravje je nasa odlocitev Marija Merljak in Mojca Koman (2013) pravita: »Prvo pravilo
zdravega prehranjevanja se glasi: prisluhni svojemu telesu in prepoznavaj njegova sporocila!
Hrana, ki zagotavlja ucinkovito delo nasim celicam, mora biti uravnotezena.«

Uvedli smo sadno malico, pri kateri se otroci lahko osvezijo z razliénimi sadezi. V jedilnici je sadje
vedno na razpolago in otroci ga lahko vzamejo, kadar Zelijo. Prehranjevalne navade se zacnejo
razvijati Ze v otroski dobi in tega se na nasi Soli dobro zavedamo. Zato se pri prehrani upostevajo
pravila zdravega prehranjevanja: vec zelenjave, raznovrstni obroki, manj soli.

4, Kako smo zaceli?

Zaceli pa smo pravzaprav s semeni. Uenci razredne stopnje so v Solo prinesli razlicna semena
zelenjave in zelis¢ ter jih posejali v loncke. Dan za dnem ‘
so z veseljem opazovali, kako jim rastejo pridelki. Ko je
zunaj postalo topleje, so jih presadili na Solski eko vrt in
potem Se pridno obdelovali.

Ucenci nase Sole Cetrto leto urejajo eko vrt, na katerem
ima vsak razred svojo gredico. Pridelano zelenjavo

odnesejo v Solsko kuhinjo, nase kuharice pa jo z
veseljem uporabijo pri kuhanju obrokov. Redkvice in
korencek z nasega vrta so prav sladki in po ugotovitvah :

nasih ucencev celo boljsi kot v trgovinah. Slika 1: Delo na Solskem eko vrtu
V blizini $olskega eko vrta imamo tudi sadovnjak, kjer rastejo maline, ¢e3nje, jabolka in hrugke. Cez
celo leto zanj lepo skrbi nas hisnik. Ucenci podaljSanega bivanja imajo poleg svoja igrala in se
veckrat zatecejo tudi k sadju. Ce3nje imamo prav izvrstne. Vsako leto uéenci komaj ¢akajo, da
dozorijo.

5. lzbrali smo zdravo Zivljenje

Na nasi Soli smo izbrali zdravo Zivljenje, pri ¢emer igra klju¢no vlogo gibanje, kakor je poudaril
psiholog s Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani Matej TuSak na novinarski konferenci 21. 9. 2017
v Ljubljani. Znak zdrave druzbe je po njegovih besedah rekreativni Sport, kjer Slovenci $e nismo
ravno na vrhu. Ceprav je v ve¢jih mestih Ze navada, da v toplem vremenu sre¢a$ na cesti ogromno
tekacev in kolesarjev, so na podezelju tekaci Se vedno delezni zacudenih pogledov sovas¢anov.

Merljak in Koman (2008, 187) pravita: »Ljudje se ukvarjamo z rekreacijo, da bi bili bolj zdravi in bi
se bolje pocutili. Rekreacija je ¢udovit nacin ohranjanja zdravja. Zdravilni ucinki rekreacije so
neprecenljivi, saj se tako krepi sploSna odpornost telesa.«

Kot je poudaril Matej Tusak, je treba na tem podrocju stremeti k sistemskim pristopom in k vzgoji
za vrednoto telesne dejavnosti in Sporta. To vzgojo je treba sistemsko uvajati Ze v vrtce in osnovne
$ole. To¢no to po¢nemo tudi na nasi $oli. Ze v vrtcu otroci dobivajo zdrave obroke, vzgoijiteljice pa
jih ozavescajo o pomenu zdrave prehrane in gibanja. Ker imam sama otroka v vrtcu, ga veckrat
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poslusam, kako mi razlaga, katera hrana je zdrava in katera ne, ter da je v vsakem vremenu
potrebno iti ven in se gibati.

Lani smo imeli Sportni dan na temo iger, ki so se jih igrali otroci neko€. Na asfaltu smo z belo barvo
narisali ristanc, raketo in igro »Punce, punce ven ..«. Tu lahko ucenci skadejo in se igrajo Se
danes.

6. Primer dobre prakse — Sportni dan »V gibanju je moc«

Letos smo pomenu gibanja in zdrave prehrane namenili Sportni dan »V gibanju je moc«, ki smo ga
izvedli 10. 4. 2018. Zaceli smo s predstavitvijo
plakatov o zdravem nacinu Zivljenju, o pomenu
gibanja za preprecevanje bolezni srca in ozilja, ki so
jih pripravili u¢enci predmetne in razredne stopnje.

Zjutraj so se ucenci z ucitelji odpravili na pot, dolgo 3
km, ki jih je pripeljala na Turisticno eko kmetijo
Vrbnjak. Tam smo izvedli 2 km dolg kros po gozdni
poti. Na krosu so sodelovali tudi nekateri ucitelji. Kot

na pravem tekaskem maratonu je bila ob progi miza, . { :
ki je u¢encem nudila pijaco in sadje za energijo. Slika 2: Jahanie koniev

Po konéanem teku je sledila malica z ajdovim kruhom in namazom z avokadom ter nesladkanim
Cajem. Po Zelji so ucenci lahko jahali konje v spremstvu ucitelja jahanja, nekateri pa so igrali
odbojko in nogomet na travnatem igris¢u. Kar nekaj jih je jahalo prvic¢ v Zivljenju!

Slika 3: Kros na eko kmetiji Vrbnjak

Sledila je podelitev priznanj najboljsim tekacem in pot proti Soli. Ucence je ¢akalo delo na Solskem
eko vrtu, ki ga je treba bilo prekopati. Fantje in dekleta so z veseljem poprijeli za delo.

Na koncu je Se ostal ¢as za nogometni derbi med ucenci 8. in 9. razreda in odbojkarsko tekmo.
Kdo je zmagal — sploh ni vazno. Zmagalo je gibanje! In zdravo Zivljenje, ki smo ga promovirali na
tem Sportnem dnevu.

7. Za svoje zdravje je odgovoren vsak sam
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Upamo, da bo s tem in podobnimi dnevi dejavnosti ozaveScenost otrok o pomenu gibanja za
zdravje narasla. Zelimo si, da bi se jih vedno ve¢ odlocalo za kakrénokoli $portno dejavnost in
zdravo prehrano. S tem bodo naredili svoje Zivljenje kakovostnejSe in manj stresno.

Stanje na nasi $oli se postopoma izbolj$uje. Ze v vrtcu zaénejo z vadbo juda in nadaljujejo do 5.
razreda. Vedno vec ucencev trenira razlicne Sporte: nogomet, odbojko, gimnastiko, namizni tenis
in koarko. Se ve¢ jih sre¢ujemo na nogometnih igrié¢ih in na kolesih, kar je odli¢no!

Merljak in Koman (2008, 18) opozarjata: »Po podatkih raziskave o Sportni in rekreativni dejavnosti
iz leta 2000 je skoraj 60 odstotkov odraslih prebivalcev Sportno neaktivnih, precej manj kot petina
pa se redno, vsaj dvakrat tedensko, Sportno udejstvuje. Ugotovljeno je bilo tudi, da je med
prebivalci, ki so redno telesno dejavni, bistveno manj tezav s povisanim krvnim tlakom in
povisanim holesterolom v krvi ter manj sréno Zilnih obolen;j.«

Slovenija je kar uspesna na podrocju preventive bolezni srca in oZilja in je na dobri poti, da do leta
2025 zmanjsa prezgodnjo umrljivost za 25 odstotkov. Toda ljudje Se vedno umirajo prezgodaj,
glavni razlog pa je nezdrav nacin Zivljenja, zato Se vedno velja, da je za svoje zdravje odgovoren
vsak sam.

»Slovenec danasnje dobe sme pric¢akovati le 54 zdravih let. To povprecje si podaljSajo tisti, ki
zavestno in skrbno utrjujejo svoj organizem ...« (Merljak in Koman, 2013).

Nase zdravje je v nasih rokah!

8. Literatura:

1. Merljak, M. in Koman, M. (2008). Zdravje je nasa odlocitev. Ljubljana: PresSernova druzba.
2. Merljak, M. in Koman, M. (2013). Knjiga za zdravo Zivljenje. Ljubljana: Presernova druzba.
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CUDV Dobrna

Jerneja Borovnik
Lektor: Jerneja Borovnik

KAKO ZELENJAVA V RESNICI IZGLEDA IN KAKO OB
NJEJ UZIVAMO

HOW VEGETABLE REALLY LOOKS LIKE AND HOW
WE SHOULD ENJOYED IN IT

POVZETEK:

Samooskrba v preteklosti je bila povezana s trdim delom, vendar je zagotavljala kvalitetnejso
zelenjavo v ustanovah, kot je na razpolago po uvedbi novejsih sistemov narocanja. Pouk se je iz
narave popolnoma preselil v ucilnice. Vrt, ki sluzi kot udilnica spoznavanja narave, ucilnica za
socialno ucenje, senzorni koti¢ek, prostor za razvijanje fine in grobe motorike, delo na vrtu pa kot
pomoc¢ pri ucenju samostojnosti in odgovornosti je neprecenljive vrednosti.

KLJUCNE BESEDE: samooskrba, motnje v du$evnem razvoju, $olski vrt, senzorika

ABSTRACT:

Lessons completly moved from nature to the classrooms. Vegetable garden can serve us as a
classroom for discovering nature, it can be asenzoric corner and assists in developing of fine motoric
skills. Working in the garden helps us learning independence and responsibility. Overtime garden
can become place of social learning and that is priceless.

KYE WORDS: self-sufficiency, mental disorder, school garden, sensory
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Sam zacetek sega dale¢ nazaj, pred zacetek. Tu gre za realnost, delo, nostalgijo, prezivetje,
kvaliteto preZivetega Casa in nenazadnje za ucenje.

1. Nekoc

Zgodovina obstoja Centra za usposabljanje delo in varstvo Dobrna ne sega Cisto v leta po Il
svetovni vojni, ko je »stara grasc¢ina« postala zavetisce vojnim sirotam, temvec slabih dvajset let
kasneje, ko se je v grascini pricelo delo z otroki z motnjo v dusevnem razvoju (MDR). V ¢asu po
vojni so v neposredni okolici zgradbe zasadili sadovnjak, pretezno jablane. Uredili so tudi vrt,
pravzaprav njivo, kasneje so zgradili Se hlev za prasice. Na njivi so za svoje potrebe pridelovali
zelje, krompir, fizol, korenje, solato, paradiznik, kumare, bucke, cebulo ter vrsto drugih
zelenjadnic za sprotno uporabo. Cesar niso porabili, so spravili za ozimnico, nekaj so tudi prodali.
Prodajali so sadike paradiznika, odvecni pridelek paradiznika pa v lokalni trgovini menjali za
papriko. Z dobickom so lahko uporabnikom nudili nadstandardne ugodnosti. Vsako leto so
vzredili prasice, katere so krmili z odvecno hrano (pomijami), jim kosili deteljo, ki so jo imeli v ta
namen posejano. Po celoletnem napornem delu so lahko imeli velik praznik, koline. Najvec dela
na njivi ter z Zivalmi so opravile Cistilke, perice, kuharice ter varuhi, po zmoZnostih so pri opravilih
sodelovali tudi ucenci. Posamezne Solske skupine so imele tudi majhne vrticke, za katere so
ucenci skrbeli ob pomoci zaposlenih v skupini.

Pred desetletji velikih trgovskih verig ni bilo in ¢e si se Zelel posSteno in kvalitetno najesti, si moral
hrano pridelati sam. V novejSem casu je kuhinja Centra odvisna od javnih narocil, omejena z
zaposlenimi, trendi pa narekujejo zamrznjeno zelenjavo. Si predstavljate razliko v okusu sveze in
zamrznjene zelenjave? Vse do uvedbe sistema HACCP so v okviru Centra gojili prasice, ohranjali
sadovnjak, vzgajali vrtnine in povrtnine. Sedaj je zaradi opustitve skrbi za drevesa stari sadovnjak
propadel, nekaj dreves so Ze podrli, njivo je prerasla trava. Opustili so Solske vrticke, ucenje se je
preselilo v ucilnice. Vendar se je pred priblizno petnajstimi leti ponovno pricelo spodbujati delo
na prostem z vzpostavitvijo zeliS¢nega vrta, kjer so sprva gojili zelis¢a za lastne potrebe, kasneje
za potrebe ucne delavnice, ki Se vedno prideluje ter predeluje zelis¢a za prodajo.

2. ZmeSnjava skozi leta

Na delu starega opuscenega vrta sem se odlocila urediti Solski vrticek. Zakaj sem se za
vzpostavitev vrta odlocila, je potrebno pogledati nekaj let v preteklost. Rada delam na prostem in
moj doprinos Centru je bil zasaditev nekaj dreves, majhnega cvetlicnega dela, postavitev treh
dvignjenih zelis¢nih gred, zasaditev nekaj ribezov ter borovnic, divjih jagod ter okrasnih rastlin.
Zasaditev je bila misljena bolj kot senzorni koticek, vendar se trend ucenja Se vedno bolj nagiba k
delu v ucilnicah, razvijanju sposobnosti in senzorike s pripomocki, ki jih je moc poiskati v
katalogih. S svojo skupino sem pogosto bivala na prostem.

Ko sem urejala senzorni koticek, sem opazila, da uéenci z zanimanjem opazujejo delo in Zelijo
pomagati. Priceli smo z uéenjem dela. Zmogli so peljati samokolnico, grabiti listje, pobirati veje,
odpadni material. Delo Se zdale¢ ni bilo funkcionalno delo ali kvalitetno opravljeno, vendar to ni
bil smisel, smiselno je sodelovati po svojih zmoZnostih in sposobnostih, se samopotrjevati in se za
namecek dobro imeti. Nadaljevalo se je tako, da sem pric¢ela z delom v skupini, v kateri so bivali
uporabniki s precej visjimi zmoZnostmi in sposobnostmi. Skupina je bila vedenjsko zahtevna,
ucenci, ki so jo sestavljali, so bili osebe z zmerno motnjo v dusevnem razvoju, stari od Sestnajst
do dvajset let. Pa vendar so le-ti imeli bolj odklonilen odnos do dela, zanimalo jih ni ni¢. Najraje
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so lezali v postelji, postopali, kadar pa so odsli na prosto, se je vsakdo odvlekel v svoj kot in ¢akal,
da se vrne v bivalne prostore. Med njimi ni bilo razvitih nobenih pozitivnih medsebojnih odnosov,
nobene kolegialnosti, pomoci, medsebojnega sodelovanja, pravzaprav se niso marali, pa vendar
so morali Ziveti skupaj in vsakodnevno prenasati muhe drugega. Ugotovila sem, da je delo na vrtu
in sodelovanje, pomoc pri delu, uZivanje ob uspehih najboljsa Sola, boljsa kot vsakrsno sedenje v
krogu in igranje socialnih iger. Po kon¢anem delu se imajo moZnost sami prepri¢ati o pomenu
kolegialnosti, pomoci vseh, prijetnega druzenja, veselja in dobro opravljenega dela.

Delo z vzpostavitvijo vrta se je seveda najprej pri¢elo v ucilnici. Veliko smo se pogovarijali, si
ogledovali slike, filme, ustvarjali, pa vendar je teorija precej drugacna od prakse, sejanje in
presajanje v lonckih pa tudi. Ampak vse delo v ucilnici ni imelo primernega ucinka, dokler nismo
prvic v resnici poskusili in dokler se ni leto obrnilo naokoli.

Pri delu na vrtu sem se najvec naucila jaz. Vsako spoznanje je bilo Sola predvsem zame, ki mi je
kazalo pot naprej. Prva izkusnja je bila izkusnja z redkvicami, ki so bogato obrodile. Sama sem jih
nabrala, oprala ter jih razdelila uéencem ter uporabnikom, ki delajo v VDC. Prav Sokantno je bilo
spoznanje, da nihée izmed njih ni znal jesti redkvice. Natancneje nihce ni vedel, da je potrebno
redkvici odtrgati ali odgrizniti repek ter da se listje zavrZze. Nekateri pa so zacudeno gledali
redkvico ter niso vedeli, kaj bi poceli z njo. Tezava je ta, da v Centru dobijo Ze ocis¢eno in
narezano redkvico na solati, torej nimajo ne priloznosti in ne moZnosti spoznati, kako izgleda in
kaksen je njen pravi okus. Najverjetneje doma ni ni¢ drugace. Ob tem dogodku sem se spomnila
Se enega »Sokantnega« spoznanja. Ob Centru je precej zapuscéenih travnikov, kjer rastejo maline
ter robide. Hm, le kaj je to? Ne bi si drznila reci, da so to eksoti¢ne rastline. Te rastline spadajo
med osnovno jagodicevje, med jagodicevje, ki ga pozna vsak otrok. Kak$na slast so Sele gozdne
jagode. Le kdo jih ne pozna. In tako sem peljala u¢ence, kot Ze mnogokrat poprej, v gozd, tokrat
nabirat robide. Pa so stali tam in niso vedeli, kam naj gledajo, kaj naj delajo, pravzaprav niso
vedeli kaj Zelim od njih. Nabrala sem jim robide in jim povedala, da je to uZitno sadje. Zelo
zacudeno so me gledali in ga pojedli. Po treh letih znajo sami poiskati sadez, izbrati zrelega, se
izogibati trnjem in ga zauZziti. Pa toliko o delu in vajah v zaprtih prostorih, teoriji in neverjetnem
Stevilu didakti¢nih pripomockov, ki pripomorejo k celovitemu razvoju posameznika.

Zaradi teh spoznanj sem se odlocila, da vsako leto spoznamo novo vrsto zelenjave, kajti vse slike
na svetu ne pomagajo pri uenju tako kot direktna praksa na vrtu. Videti rastlino, jo spremljati od
zaCetka do kroznika. Je dobro in koristno. Za vsakogar. Zasaditev posamezne rastline je potrebno
ponoviti veckrat, tri do Stiri leta zapored, pocasi dodajati nove, da imajo ucenci moznost
utrjevanja naucenega, videnega, spoznanega ter postopnosti usvajanja novih znanj.

3. lzkuSnje, spoznanja

Moje izkusnje kaZejo, da je najboljSe zacetno ucenje v obliki individualnega dela in veckratne
ponovitve iste stvari. Individualno delo s posameznikom z MDR je najboljSi moZen zacetek ucenja
novega, ob usvojenih zacetnih znanjih pa se skupina lahko pocasi veca, vendar je bolje, da ne
presega Stirih ucencev. Po izkusnjah je idealna in hkrati maksimalna skupina za delo sestavljena iz
treh ucencev, ki imajo priblizno sorodne zmozZnosti in sposobnosti sprejemanja. V teh idealnih
pogojih je ufenje novega in utrjevanje Ze poznanega najbolj optimalno. V primeru prevelike
skupine se na gredicah pojavi gneca, ucenje in usmerjanje ni mogoce, kakor tudi ne nadzor nad
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opravljanjem dela, zaposlitve. Delo na vrtu lahko poteka do najve¢ ene ure, vendar je dobro, da
po pol ure sledi krajsi odmor in nato Se najvec petnajst minutno nadaljevanje in pospravljanje.

Tako premnogi starsi kot ucitelji se ne zavedamo sposobnosti in zmoZnosti otrok/ucencev in jih v
sam proces dela pogosto ne vkljuéujemo. Najverjetneje menimo, da so nesposobni, ubogi, da ne
bodo zmogli, da bo hitreje, ¢e bomo delo opravili mi namesto njih. Pa jim moramo le zaupati in
dati ¢as. Ucenci z MDR potrebujejo predvsem ¢as in potrpeZljivost. In je res, sami bi opravili delo
dosti hitreje in predvsem precej kvalitetneje. Pa vendar, kje je tu smisel?

Mi smo tisti, ki jim vlivamo pozitivno energijo in pozitivne misli, mi smo tisti, ki jih pohvalimo in
mi smo tisti, ki jim pomagamo sestavljati samopodobo in oblikovati Zelje, omogociti jim, da
razvijejo svoja znanja in sposobnosti se potrjujejo, ucijo, uzivajo, druzijo.

4. Za na konec

Sedaj nam vrt sluZi kot ucilnica spoznavanja narave, ucilnica za socialno ucenje, senzorni koticek,
prostor za razvijanje fine in grobe motorike, delo na vrtu pa kot pomoc pri u¢enju samostojnosti
in odgovornosti.

Sama vzpostavitev vrta je bila Zelja po dodani vrednosti in spoznavanju raznolikosti Zivil,
spoznavanje Zivljenjskega prostora premnogih majhnih bitij in u¢enju sobivanja z njimi ter ucenju
in razvijanju spretnosti, znanj, delovnih navad, samostojnosti, medsebojnega sodelovanja,
pozitivnih odnosov. Pa se je izkazalo, da je projekt presegel te meje in se izkazal tudi kot najboljsa
Sola nas zaposlenih ter doZivetje neprecenljivih trenutkov vseh, ki bivamo v nasi mali skupnosti.
Sedaj vemo, kako zelenjava v resnici izgleda in ob njej znamo uzivati. Tudi brez pomoci.

Litertura

Po pripovedovanju Marije Svent avtorici dne 20. marca 2018

Po pripovedovanju Mihaele Stokovnik avtorici dne 22. marca 2018
Po pripovedovanju Sabine Rovan avtorici dne 22. marca 2018

Po pripovedovanju Andreje Cerenak avtorici dne 23. marca 2018
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Po pripovedovanju Mateje Cerenak avtorici dne 26. marca 2018
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0S IV Murska Sobota
Mateja Sajovic
Lektor: Tamara Duh

SOLSKI EKO VRT - VIR VESELJA, ZDRAVJA IN NOVIH
SPOZNANJ

ORGANIC SCHOOL GARDEN — A SOURCE OF JOY,
HEALTH AND NEW KNOWLEDGE

POVZETEK:

Vzpostavitev visoke grede se je na naSi Soli izkazala kot dobra poteza, saj je u¢encem tak nacin
vrtnarjenja zanimivejsi. Ker smo Sola z uéenci s posebnimi potrebami, pa je za mnoge med njimi tak
nacin tudi lazji in primernejSi. Novost je pritegnila zanimanje, tako z veseljem sodelujejo in
spoznavajo razna opravila na vrtu ter se pri tem naucijo veliko koristnega. Obenem nasim ucencem
vrt ponuja sprostitev.

KLJUCNE BESEDE: visoka greda, vrtnarjenje, zelenjava, zdravje

ABSTRACT:

Setting up a raised garden bed at our school proved to be a good decision since our students seem
to find this type of gardening more interesting. Our school provides special needs education;
therefore for many of our students this type of gardening is also easier as well as better suited to
them. The novelty attracted great interest. The students like tending to the garden and learning
about various gardening tasks. This way, they gain useful knowledge and skills. Furthermore,
gardening also serves as a form of relaxation.

KYE WORDS: raised garden bed, gardening, vegetables, health
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Ljudje smo zaradi potrosniSkega nacina Zivljenja in raznorazne tehnologije, ki nas obdaja, vedno
bolj oddaljeni od narave. Vse nam je dostopno v trgovinah in to takoj, zato za potrpeZljivo,
vztrajno delo na vrtu upada interes. Prehrana ucencev je po opravljenih anketah premalo
raznolika, vsebuje veliko premalo sadja in zelenjave. Otrokovo razvijajo¢e se telo pa nujno
potrebuje razlicna hranila, ki jih najvec dobi v svezi, doma in v domacem okolju pridelani hrani.
Vendar pa se vedno bolj zavedamo kako pomembno je, da znamo obdelovati vrt in si tako
pridelati vsaj nekaj sezonske zelenjave. Saj le ta postaja vedno bolj cenjena in domaca pridelava
prispeva tudi precej k zmanjSanju bremenitve druZinskega proracuna, da o vitaminih, mineralih,
antioksidantih in Se marsi¢em, kar nam lahko da le sveZe pridelana zelenjava niti ne govorimo.
Zelenjava, ki pripotuje od daleg, izgubi veliko najkoristnejsih snovi, ki nam jih ponuja narava.

Smo Sola, ki poucuje in vzgaja ucence s posebnimi potrebami. Kot pri ostalih otrocih opazamo, da
priporocene vrednosti vlaknin v njihovi prehrani niso dosezene, ker veliko otrok vlaknine v obliki
zelenjave odklanja zaradi doloenih prehranjevalnih navad v druZini. Pri nasih uéencih je 3Se
posebej pomembno ozavescanje o pomenu zdravega nacina Zivljenja in prehranjevanja. Veliko
nasih u¢encev v domacem okolju nima vrta ali pa ga imajo in kljub temu ne kaZejo zanimanja za
vrtnarjenje. Ne zanima jih od kod prihaja hrana, kako je pridelana. Zato smo pred nekaj leti
sklenili, da poskusamo ucence na zanimiv nacin pritegniti in motivirati za delo na vrtu. Ob tem
smo razmisljali, kako nase ucence aktivno vkljuciti v samo nacrtovanje, izdelavo. Zaradi
pomanjkanja prostora na Solskem dvoris¢u, smo se odlocCili za postavitev visoke grede. Visoka
greda je dobra resitev za vse, ki imajo majhen koséek zemlje, na katerem ni prostora za klasi¢en
vrt ali pa zemlja ni primerna za pridelavo zelenjave.

Sami smo pri podaljSanem bivanju naredili nacrt za visoko gredo. Pri pouku tehnike in tehnologije
smo izdelali ogrodje za visoko gredo. Pri delu so sodelovali uéenci: rezali, brusili in lakirali deske.
Ravno zaradi vklju¢enosti u¢encev jim je bilo nastajanje Se posebej zanimivo spremljati. Narisali
smo tudi logotip nasega eko vrta. Visoki gredi smo na nasem dvoriscu poiskali primeren, soncen
in pred vetrom zasciten prostor. Zakolicili smo prostor, ki je bil namenjen za postavitev visoke
grede. Hisnik, ucitelj tehnike in vecji uCenci so odstranili sloj trave ter izkopali plast zemlje
priblizno 30 centimetrov globoko. Ogrodje visoke grede smo postavili na mesto in jo znotraj
obdali z bio volnenim filcem, nato smo nalozili debelejSe veje, ki smo jih imeli od podiranja
starega, trhlega drevesa na Solskem dvoris¢u. Nanje smo naloZili manjse veje od obrezovanja
sadnega drevja. Nato smo na veje naloZili izkopano travo in zemljo, naloZili plast listja in material
iz Solskega kompostnika. Na vse to smo nasipali sloj gozdnega humusa pomesan s hlevskim
gnojem ter vse skupaj zasuli s plastjo slame. Tudi ostali ucenci, ki zaradi tezjega dela niso mogli
sodelovati pri postavljanju visoke grede, so le to z zanimanjem opazovali. Cez zimo smo pustili, da
je slama razpadla in tako smo spomladi zaceli z zasajanjem visoke grede.

Vendar pa med zimo nismo pocivali in Cisto pozabili na nas vrt, ampak smo prebirali knjige o
vrtnarjenju iz nase Solske knjiznice, obiskali smo tudi Pokrajinsko in Studijsko knjiznico Murska
Sobota in si tam izposodili knjige, ki so se nam zdele zanimive in v katerih bi lahko nasli kaj
uporabnega za nas vrt. Tako smo na podlagi prebranega naredili nacrt, kaj vse bomo posejali, da
bomo pozneje zasadili na nas vrt. Skrbno smo pregledali semena, ki smo jih prejeli od Semenarne
Ljubljana, ker smo v okviru Eko Sole vkljuceni v projekt Solska vrtilnica.
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Tako smo $li kupit posebno organsko zemljo za sejanje in najprej v loncke posejali petersilj. Nato
smo v konec februarja posejali papriko, ki ji je sledil je paradiznik. Vse smo skrbno zalivali in
opazovali. Nacrtovali smo razporeditev, kam bomo kaj posadili, tako smo ob primernem casu
presadili sadike na vrt. Posejali smo tudi Spinaco in redkvice, dodali nekaj razlicnih buc. Nas vrt je
postajal vsak teden bolj zelen. V kotu gredice smo posadili jagode, ki se jih vsako leto zelo
veselimo. Nasa greda ni velika, vendar pa je na njej dovolj prostora, da na njej rastejo najljubsa

zelisca in zelenjava.

Slika 1: Pridno delamo in tako nas vrt postaja vedno bolj zelen.

Pridelano zelenjavo ve¢inoma pripravimo in zauzijemo svezo pri pouku gospodinjstva. Ce imamo

kake viske zelenjave ali nam jih podarijo skrbne mame in babice nasih ucencev, poskusamo le te
™ I

pri pouku gospodinjstva shraniti za zimo. Tako smo Ze
naredili naso mesSanico zacimb, susili korenckove
obrocke, izdelovali rezance z raznimi dodatki zelenjave,
ki smo jo imeli doma shranjeno v zamrzovalniku. S temi
nasimi izdelki smo se predstavili na sejmu Altermed v
Celju.

Vsako leto poskuSamo nekaj novega, tako smo se letos
odlocili, da poskusimo posejati semena paprike in
paradiznika v kartonsko embalaZo jajc in seme petersilja
v polovicke limonine lupine. Tako bomo sadike ob
primernem vremenu direktno prenesli in posadili na vrt.
S tem rastlinam ne bomo povzrocali stresa. Sadike, ki jih
imamo viska, si u¢enci odnesejo domov, da jih posadijo
na vrt ali v posode. Tako tudi doma skrbijo za svoj
vrticek.

Slika 2: Pomembna je skrb za dobro
pripravo zemlje.

Zelo pomembna je skrb za zemljo, saj le ¢e so hranila v njej v ravnotezju so rastline zadovoljne.
Zato jo gnojimo z organskimi gnojili. Uporabljamo hlevski gnoj in gnojilo iz naSega kompostnika za
Solo, kamor odnasamo organske odpadke iz u¢ne kuhinje, pokoSeno travo in ostanke rastlin iz
vrta.
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Ob visoki gredi se vsi skupaj u¢imo in vedno nekaj novega spoznavamo. Pomembno je pravilno
kombinirati rastline, vzgajati vedno nove sadike, da imamo vedno pri roki nove sadike, ko se
sprazni kak prostor na gredi. Seveda pa brez dela na vrtu ne gre. Tako okopavamo, sejemo,
sadimo, zalivamo. To delo je nujno, ¢e Zelimo imeti urejen vrt, hkrati pa pomeni tudi fizicno
aktivnost. Delo na sveZem zraku pa krepi nase telo. Vrt ponuja sprostitev in spodbuja
ustvarjalnost.

Visoko gredo oblikujemo in ustvarjamo po svojih Zeljah, njen izgled je lahko vsako leto
popolnoma drugacen. Tako je vedno znova zanimivo nacrtovanje, kjer se lahko upostevajo Zelje
in predlogi u¢encev. Ucenci se ob vrtu ucijo tako, da spoznavajo rastline in Zivali na vrtu, opravila
na vrtu, ucijo se pravilnega rokovanja z vrtnim orodjem, zaporedja opravil. U¢ijo se odgovornosti
in vestnosti. Urijo se v potrpeZljivosti. Delo na vrtu spodbuja tudi krepitev koordinacije obeh rok
in fino motoriko. Velikokrat nam pride prav ob spoznavanju dolocenih vrtnin in pri naravoslovnih
dnevih. Visoka greda se je pri nas izkazala kot ucinkovita tudi iz vidika prakti¢nosti za ucence, ki
so gibalno ovirani in so na invalidskem vozic¢ku. Tako tudi oni lazje vidijo, kaj se na nasem vrticku
dogaja in tudi sami po svojih moceh kaj postorijo.
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UZIVAJMO SADJE, ZELENJAVO IN ZELISCA ZA
POSKOCNO TELO IN AKTIVNI UM

LET'S CONSUME FRUITS, VEGETABLE AND HERBS
FOR LIVELY BODY AND ACTIVE MIND

POVZETEK:

V prispevku so predstavljene dejavnosti z gibalnimi vsebinami, saj se zavedamo, da ima na gibanje
otrok, poleg druzine, pomemben vpliv tudi Sola. V Tednu zdravja si Se posebej prizadevamo, da
ucencem popestrimo pouk z dejavnostjo, ki vkljucuje gibanje, zdrave prigrizke ter sodelovalno
ucenje. Zelimo si, da uéenci ¢as v $oli preZivijo ¢&im bolj aktivno, uZivajo v medsebojnih stikih s
soSolci in drugimi ucenci ter tako razvijajo pozitivne vrednote na Solski ravni.

KLJUCNE BESEDE: poskoéno telo, aktivni um, sodelovanje

ABSTRACT:

In the article there are introduced the activities with physical contents as we are aware that
children's physical activity can be influenced by their families as well as by school they attend. In the
Week of health, we are especially striving to make the lessons more interesting by being active,
which includes physical activity, healthy snacks, and collaborative learning. We all would wish for
students to spend their time in school as active as possible and to enjoy mutual contacts with
classmates and other students, which enables them to develop positive values at the school level.

KYE WORDS: lively body, active mind, collaboration
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Ker se zavedamo, da ima na gibanje otrok poleg druzine pomemben vpliv tudi Sola, skrbimo, da
poleg ustaljenih oblik telesne dejavnosti, kot so Sportna vzgoja in Solski krozki z vsebinami
gibalnih dejavnosti, vklju¢ujemo gibalne vescine tudi v ostale predmete in dejavnosti.

Tako v zadnjih letih v dneve dejavnosti vkljucujemo tudi gibalne vsebine; npr. v dejavnosti
naravoslovnega dne dodamo uro gibanja, ki jo izvede Sportni pedagog.

Sedmosolci so denimo v mesecu oktobru imeli na naravoslovhem dnevu Snovi poleg Stirih
delavnic iz kemijskega podrocja (Kemijske in fizikalne spremembe, Molekule elementov in spojin,
Metode lo¢evanija Cistih snovi iz zmesi, Kromatografija) tudi delavnico Gibanja.

7. aprila smo izvedli tehniski dan Gibanje in zdravje za ucence od 6. do 9. razreda. U¢enci, ki so v
posameznem razredu bili razdeljeni v tri oziroma Stiri skupine, so sobotni dopoldan preziveli v
Stirih razlicnih delavnicah, ki so jih izvajali tako nasi ucenci kot ucitelji ter zunaniji izvajalci. Dan
dejavnosti je potekal v spros¢enem, veselem in fizicno aktivnhem vzdusju.

Sesto3olci so se udelezili delavnice Prve pomodi, kjer so spoznali razliéne rane in poskodbe. Urili
SO se vV povezovanju ran s povoji in sterilnimi gazami. Na delavnici Tenis so prisluhnili predstavitvi
nekaterih osnov tenisa, ¢emur je sledila igra v dvojicah, v delavnici Kosarka so si ogledali nekaj
koSarkarskih napadov in se igrali zabavne koSarkarske igre, v delavnici Za zdravo srce pa so Sirili
svoje znanje o zdravi prehrani in prakti¢no prikazali, koliko sladkorja je v razli¢nih zivilih.

Sedmosolci so v delavnici Loncek zdravja za boljSe ocene spoznali, da je pri procesu ucenja zelo
pomembna zdrava prehrana, zato so si pripravili zdrav zajtrk, ki ga lahko pripravljajo tudi vsako
jutro doma. Sestavljen je iz ovsenih kosmicev, prepojenih z mlekom, probioticnega jogurta,
gozdnih sadezev in zmletih oresckov. V delavnici Za zdravo srce so spoznali, kaksno vlogo ima
srce v nasem telesu, v delavnici Namizni tenis so se seznanili s pravili igre in nova znanja o
namiznem tenisu tudi prakti¢no preizkusili, v Plesni delavnici pa so z razli¢nimi plesnimi koraki
razgibali svoje telo.

Osmosolci so se v delavnici Zumba seznanili z osnovnimi pojmi o zumbi — kako je nastala in kako
se jo plese. V delavnici Joga so spoznali, da jo lahko izvajajo tudi ucenci; seznanili so se s tehniko
dihanja in se urili v izvedbi razli¢nih vaj. V delavnici Zdravi namazi za vsak dan so pripravili razlicne
namaze in jih zauzili z razlicnimi vrstami kruha. V delavnici Zdrav nacin Zivljenja so se igrali
razlicne socialne igre, spoznavali svoje pozitivne lastnosti in si izdelali osebni grb.

Devetosolke so v delavnici Izbrane vsebine prve pomoci poglobile znanje o povijanju ran in oskrbi
poskodb, zlomov ter se urile v uporabi defibrilatorja in osnovnih postopkih oZivljanja, v delavnici
Boot camp pa so z vajami, znacilnimi za to vadbo, dodobra razmigale svoja telesa. V delavnici
Fitnes so se ucenci seznanili z osnovami fitnesa in s pravilno uporabo orodij v njem, v delavnici
Boks pa so se naucili nekaj osnovnih potez boksanja. V delavnici Streljanje so se fantje urili v
rokovanju z zra¢no pusko in v delavnici Keglanje pridobivali tehni¢na znanja za ¢im boljSe mete
krogle.

Projekt Teden zdravja izvajamo za ucence od 1. do 5. razreda Ze kar sedem let, in sicer v tednu,
ko je svetovni dan zdravja (7. april).
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Posebnost tega projekta je, da so izvajalci dejavnosti bili ucenci, ki so v vlogi ucitelja. S temi
ucenci smo se v mesecu marcu veckrat srecali, da smo naredili nacrt za vsak posamezni dan
prihajajoCega projekta. Z ucenci »ucitelji« smo pripravili aktivne predstavitve na izbrano temo
(sadje, zelenjava, zelis¢a, socialne igre, Cuje¢nost). Ucenci »ucitelji« so obiskali druge ucence med
poukom, z njimi izvedli aktivnost in jim ob kocu razdelili zdrav prigrizek, ki so ga sestavljali orescki
in suho sadje, sveZe sadje in zelenjava.

V letoSnjem Solskem letu so predstavljali sadje, zelenjavo in zelis¢a, in sicer vsak dan v drugem
razredu. Predstavitev, ki je potekala v obliki igre vlog, smo dopolnili s fit gibalnimi vsebinami ge.
Barbare Konde.

Vtisi ucenk »uciteljic«:

»V Tednu zdravja smo vsi spoznali nove stvari. Me, ucenke uciteljice, smo spoznavale vlogo
uciteljic, kar nam je bila zanimiva izku$nja. Nasi ucenci so zelo dobro poznali malino, navodila so
vestno upostevali in se ob koncu veselo posladkali z zdravim sadjem. Ucenci so bili nasmejani in
dobre volje. Presenetilo nas je, da so ob koncu, ko smo jih vprasale, kaj bi izbrali za posladek —
sladoled ali jabolko, vsi odgovorili jabolko. Prav tako so se tudi v popoldanskem ¢&asu gibali s
prijatelji, starsi ali hisSnimi ljubljencki. O¢itno smo svojo vlogo uciteljice izvrstno opravile.« Sara,
Nusa in Emilija, 8. a

1. Anketa o prehranjevanju, gibanju, spanju in prostem casu

Ucencem od 4. do 9. razreda smo razdelili anketni vprasalnik (315 vprasalnikov), da bi spoznali
njihov nacin prehranjevanja, gibanja, spanja in prezivljanja prostega casa, ki so ga resili v ¢asu
razredne ure. Kasneje smo opravili analizo odgovorov ucencev 5. b., 7. b, 8. ainbter9.ainb
razreda (182 vprasalnikov).

51,9 % ucencev ima 4-5 obrokov na dan, 43,1 % ucencev 3 obroke ter 5 % ucencev le 1-2 obroka
na dan.

48,6 % ucencev vsak dan zajtrkuje, 32,8 % poje zajtrk ob¢asno, 18,6 % ucencev pa nikoli.

Ucenci najpogosteje za zajtrk pojedo kosmice, ¢okolino, kruh z razli¢nimi namazi (maslo, med,
marmelada, nutella), sadje in razlicne Strucke. Nekateri jedo tudi toast, jogurt, vaflje in tople
sendvice.

89,6 % ucencev uziva sladkarije in sladke pijace, od tega jih 28,1 % uZiva sladkarije in sladke pijace
vsak dan, 45,6 % obcasno ter 26,3 % redko. Med sladkarijami imajo najraje bonbone, cokolado,
¢ips in pecivo. Med sladkimi pijaami najraje posegajo po ledenem ¢aju, coca-coli, vodi z okusom,
fanti in soku. 10,4 % ucencev sladkarij in sladkih pija¢ ne uZiva.

70,9 % ucencev vsak dan uZiva sadje in zelenjavo, med katerimi imajo najraje jabolka, jagode,
¢esnje, lubenico, ananas in banane. Sledijo kivi, mandarine, borovnice, breskve in maline. Med
najljub$o zelenjavo so se uvrstili solata, krompir, korencek, paprika, paradiznik, brokoli, kumare,
¢ebula in grah. 29,1 % ucencev sadja in zelenjave ne uZiva vsakodnevno.
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41,5 % ucencev meni, da se zdravo prehranjuje, saj poje veliko sadja in zelenjave. 31,7 % ucencev
je mnenja, da se prehranjuje delno zdravo, 26,8 % ucencev pa meni, da se ne prehranjuje zdravo,
kajti poje veliko nezdrave hrane.

Zanimalo nas je tudi, koliko prostega ¢asa imajo ucenci vsak dan med tednom. 49,7 % ucencev ga
ima 2 uri ali manj, 32,1 % ucencev 3—4 ure, 4-5 ur prostega €asa pa ima 18,2 % ucencev. Uéenci v
prostem casu gledajo televizijo, uporabljajo telefon in socialna omrezja ter igrajo racunalniske
igrice. Prosti ¢as namenijo tudi Sportnim aktivnostim in vadbi v fitnesu. Prav tako se druzijo s
prijatelji in druzinskimi ¢lani.

32,3 % ucencev se dnevno giblje na svezem zraku do 1 ure, 34,2 % 2 uri ter 33,5 % vec kot 2 uri. V
tem Casu se sprehajajo, tecejo, se ukvarjajo z razlicnimi Sporti, kolesarijo in jezdijo.

Analiza ankete nam kaze, da Se vedno prevelik delez ucencev opusca najpomembnejsi obrok
dneva — zajtrk. U¢ence bomo v bodoce morali veckrat opomniti, da je jutro najprimernejsi del
dneva, da si zagotovijo energijo, kajti ko zjutraj zajtrkujemo, se zvisa raven glukoze v krvi, kar
ugodno vpliva na delovanje vseh telesnih celic, posebno moZganskih. Ce Zelimo, da so nasi
mozgani v vrhunski formi, moramo zajtrkovati. Zajtrk po podatkih raziskav vpliva na proces
formiranja spomina in ponovnega priklica informacij ter urejanje kompleksnih informacij v
spominu (Gabrijelci¢ Blenkus, 2000).

Prav tako moramo 3$e vec aktivnosti nameniti zdravemu prehranjevanju, saj je samo 41,5 %
anketiranih uéencev mnenja, da se zdravo prehranjuje. U¢ence moramo veckrat spomniti na
uzivanje pestre mesane prehrane ter na pitje zadostne koli¢ine tekocine, zlasti vode. Opozarjati
jih moramo tudi na usklajenost energijskega vnosa z energijsko porabo ter nenazadnje na
uzivanje v jedi (Gabrijelci¢ Blenkus, 2000).

Zelimo si, da bi uéenci ¢as v $oli preZiveli ¢&im bolj aktivno, uZivali v medsebojnih stikih z vrstniki
ter imeli ¢im vec ¢asa za popoldanske zunanje aktivnosti s starsi, vrstniki ter prijatelji.

2. Literatura
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KEMUJA'V PREHRANI
FOOD AND CHEMISTRY

POVZETEK:

Nasa prehrana je sestavljena iz razlicnih skupin Zivil. S preprostimi kemijskimi poskusi lahko
posamezne skupine Zivil dokaZzemo oziroma razis¢emo njihove lastnosti. V prispevku so zbrani
poskusi z ogljikovimi hidrati: dokaz monosahararidov s Fehlingovim reagentom, dokaz polisaharida -
Skroba z jodovico, delovanje encima amilaze pri razgradnji skroba (encim je prisoten v slini in
naravnem medu), prisotnost pektina v Zele bonbonih.

KLJUCNE BESEDE: ogljikovi hidrati, eksperimenti, dokazne reakcije, lastnosti

ABSTRACT:

Our diet consists of different food groups. With simple chemical experiments we can determine
each food group and we can explore its properties. In the article there are some experiments with
carbohydrates: the proof of monosaccharides with Fehling's reagent, the proof of polysaccharide —
starch - with iodine, the activity of amylase enzymes in the hydrolysis of starch into sugar (amylase
is present in the saliva and natural honey), the presence of pectin in jelly candies.

KYE WORDS: carbohydrates, experiments, proof reactions, properties
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1. uvoD

V prispevku so predstavljeni eksperimenti, s pomocjo katerih lahko pri obravnavi ogljikovih
hidratov nadgradimo uéno uro kemije, prav tako jih ucenci lahko izvedejo pri izbirnem predmetu
kemija v Zivljenju.

S preprostimi kemijskimi poskusi lahko dokaZzemo prisotnost ogljikovih hidratov, razis¢emo
njihove lastnosti ter pretvorbe. V prispevku so zbrani poskusi: dokaz monosaharidov s
Fehlingovim reagentom, dokaz polisaharida - Skroba z jodovico, delovanje encima amilaze na
razgradnjo Skroba (encim je prisoten v slini in naravhem medu), prisotnost pektina v Zele
bonbonih.

2. OGLJIKOVI HIDRATI V EKSPERIMENTALNEM DELU

2.1. Dokaz monosaharidov s Fehlingovim reagentom

Ogljikove hidrate delimo v tri skupine: monosaharide, oligosaharide in polisaharide. Z uporabo
Fehlingovega reagenta lahko v vodnih raztopinah razlicnih ogljikovih hidratov locimo
monosaharide od ostalih skupin. Fehlingov reagent vsebuje Cu* ione, ki se ob prisotnosti
monosaharidov reducirajo v Cu” ione. Le-ti se izlo¢ijo v obliki oranZno-rjave oborine Cu,O. Pri
oligosaharidih in polisaharidih ni pozitivne reakcije, saj zaradi glikozidne vezi ne potece redukcija
bakrovih ionov.

Potek dela: V epruvetah pripravimo 5 mL posamezne raztopine ogljikovih hidratov: glukoze,
fruktoze, saharoze in Skroba (1 g Skroba raztopimo v 50 mL vode in skuhamo, vroce
prefiltriramo). Dodamo 5 mL Fehlingovega reagenta (Fehling | : Fehling Il = 1:1). Segrevamo na
vodni kopeli do barvnih sprememb. Raztopine odstranimo med odpadne kemikalije tezkih kovin,
saj vsebujejo baker.

2.2. Dokaz skroba z jodovico

Skrob je za rastline zaloga hrane, je tudi eno glavnih Zivil za Zivali in ljudi. Lo¢imo dve obliki
Skroba: amilozo in amilopektin. Molekule amiloze so zgrajene iz molekul glukoze v obliki
spiralasto oblikovanih nerazvejanih verg, ki so v vodi topne. Netopni del Skroba amilopektin pa
ima razvejano zgradbo.

Amilozo dokaZzemo z jodovico, pojavi se temno modra obarvanost, saj se jodidni ioni ujamejo v
spiralasto zgradbo.

Potek dela: Pripravljeno Skrobovico (glej zgoraj) damo v epruveto in dodamo jodovico (vodna
raztopina joda in kalijevega jodida, 2 g J,/ 3g KJ / 100 mL destilirane vode). V trenutku se pojavi
temno modra obarvanost.

Isti postopek uporabimo za dokaz skroba v razlicnih Zivilih. S kapalko nanesemo nekaj kapljic
jodovice in ob prisotnosti skroba dobimo znacilno obarvanost. Raztopine in uporabljena Zivila
odstranimo med komunalne odplake/odpadke.

2.3. Delovanje encima amilaze

Encim amilaza razgrajuje Skrob na maltozo in naprej na glukozo. Encim se nahaja v ustni slini,
naravnem medu, kakor tudi v drugih naravnih sladilih, kot je na primer agavin sirup.
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Potek dela: Dokaz amiloze v slini: v epruveto damo 5 mL Skrobovice, dodamo 2-3 kapljice
jodovice. Nastalo raztopino razred¢imo z destilirano vodo, tako da ostane Se vsaj 3 cm epruvete
prazne. V to, sedaj modro raztopino posteno pljunemo. Zamasimo z zamaskom in dobro
premesamo. Epruveto odlozimo v stojalo in opazujemo. Modra obarvanost pocasi izginja in na
koncu dobimo povsem brezbarvno raztopino. Encim amilaza je razgradil Skrob in zaradi tega je
obarvanost izginila.

Cebelji med poleg razliénih sladkorjev vsebuje minerale, vitamine, aminokisline, karboksilne
kisline ter encime. Prisotnosti encima amilaza v cebeljem medu lahko izkoristimo, da z
preprostim eksperimentom dokazemo, ali imamo pred seboj ¢ebelji ali umetno pridobljen med.

Potek dela: v Stiri epruvete damo 5 mL sSkrobovice. V prvo epruveto dodamo Zlicko cebeljega
medu, v drugo Zlicko umetno pripravljenega medu. V tretjo epruveto dodamo Zlicko agavinega
sirupa, v Cetrto epruveto ne dodamo nicesar. Vse Stiri epruvete segrevamo na vodni kopeli 30-60
minut pri 40 °C. Ohlajenim epruvetam dodamo 1 do 2 kapljici jodovice.

Kot prikazuje slika spodaj, v prvi in tretji epruveti ni modrega obarvanja, v drugi in Cetrti pa se
pojavi.

V prejénjem poskusu smo spoznali, da se modra obarvanost pojavi ob prisotnosti $kroba. Cebelji
med in agavin sirup vsebujeta encim amilazo, ki Skrob razgradi. Umetno pripravljen med vsebuje
zgolj sladkor in zato se $krob med segrevanjem v vodni kopeli ne spremeni. Cetrta epruveta

|

predstavlja kontrolni preizkus, s katerim izlo¢imo vpliv [{&
segrevanja na razpad Skroba, kljub segrevanju se vsebina

obarva modro.

Priprava umetnega medu: 50 g sladkorja in za noZevo konico
citronske kisline raztopimo v 100 mL vode. Med stalnim

mesanjem 10 do 15 minut segrevamo, da dobimo gosto

tekoco tekocino. Pri daljSem kuhanju se pojavi rumenkasta

tekocina, ki se med ohlajanjem strdi in dobimo steklasto
maso. V zmesi ne nastanejo kristali, saj pri segrevanju kisle
raztopine saharoze le-ta razpade in nastane invertni sladkor.
Raztopine odstranimo med komunalne odplake. Slika 1: Obarvanost vodnih raztopin

po dodatku jodovice

3. Prisotnost pektina v Zele bonbonih

Zele bonboni so zelo priljubljena vrsta bonbonov. Sestavljeni so iz saharoze, glukoznega sirupa ali
kakSnega drugega sladkorja, sredstva za Zeliranje, arom, barvil ter razli¢nih kislin. Konc¢ne izdelke
glazirajo s ¢ebeljim ali kamauba (pridobljen iz palm) voskom ali potresejo s kristalnim sladkorjem.
Na ta nacin preprecijo zlepljanje bonbonov.

Sredstvo za Zeliranje je lahko rastlinskega ali Zivalskega izvora. Najpogosteje se uporablja
Zelatina, ki jo pridobijo iz koZe in ostalih vezivnih tkiv praSi¢ev ali drugih sesalcev. Med
rastlinskimi sredstvi za Zeliranje se uporabljajo agar, gumi arabicum in pektin. Slednjega najdemo
v vecini sadja in je naravni zgoscevalec.
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Potek dela: Izbrali smo Zele bonbone razli¢nih proizvajalcev Haribo Goldbaren, Spar Gummi-
Barchen, Nimm2 Smile gummi, Spar veggie Gelee-Friichte, Kra§ XXXL zmije (vrstni red zapisanih
znamk ustreza zaporednim Stevilkam bonbonov na fotografiji). Bonbone damo v izparinice in

dolijemo toliko vode, da so pokriti. Pustimo jih nekaj ur.

Slika 2: Zele bonboni pred in po namakanju v vodi. Vir: lasten.

Zelatina je po svoji kemijski zgradbi polipeptid in v vodi skoraj ni topna, lahko pa nase veZe veliko
vode. Tako se pri bonbonih, oznaceni s Stevilkami 1, 2, 4 in 5 vidi sprememba velikosti, saj so
vsebovali Zelatino. Pri teh bonbonih se je zelo povecal volumen, obdrZali pa so svojo obliko.
Pektin uvrséamo med poliglikozide in je v vodi dobro topnen. Bonbona, oznacena s Stevilko tri,
sta se povsem raztopila (vsebovala sta pektin), opazna je tudi obarvanost vode. Raztopine
odstranimo med komunalne odplake, ostanke bonbonov pa med bioloske odpadke.

4. SKLEP

Ogljikovi hidrati imajo v nasi prehrani pomembno vlogo, so vir energije, ki je nujno potrebna za
delovanje nasega telesa. Eden izmed ciljev, ki ga Zelimo doseci pri obravnavi tega poglavja, je, da
bi se ucenci zavedali pomena ogljikovih hidratov za uravnoteZeno prehrano. Eksperimentalno
delo je pri pouku kemije zelo pomemben del u¢nega procesa. Ob njem ucenci poglabljajo svoje
znanje, pridobivajo vesc¢ine in kemijo kot znanost povezujejo s vsakdanjim Zivljenjem. Znanje
pridobljeno na ta nacin je trajnejSe, hkrati pa razvijamo raziskovalno-eksperimentalne vescine.

5. LITERATURA IN VIRI

1. dr. Iztok Devetak, Tanja Cvirn Pavlin in Samo Jamsek (2011). Peti element, ucbenik za
kemijo v devetem razredu. Ljubljana: Zalozba Rokus Klett
http://www.axel-schunk.de/experiment/edm0403.html, 18.4.2018
http://wiki.fkkt.uni-lj.si/index.php/Pektin, 18.4.2018
http://www.axel-schunk.de/experiment/edm0503.html, 18.4.2018
http://www.axel-schunk.de/experiment/edm0508.html, 18.4.2018
http://unterrichtsmaterialien-chemie.uni-goettingen.de/material/7-8/V7-171.pdf,
18.4.2018
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OS Kajetana Kovi¢a Radenci

Lidija Mohor, Mojca Karnet

Lektorica: Mojca Karnet

POD STARO JABLANO
UNDER THE OLD APPLE TREE

POVZETEK:

V Solskem letu 2017/18 smo podrobneje spoznavali, kako pride na mizo kruh. Izziv, ki ga na zacetku
Od semena, zelenjave, sadja do gibanja in zdravja je mednarodni projekt, v katerega so vkljuéene
predsolske, Solske in srednjesolske ustanove iz Slovenije in tujine. Projekt smo izvajali v sodelovanju z
Vrtcem Radenci — Radenski Mehuré&ki, z u¢enci OS Kajetana Koviéa Radenci, s Srednjo ¥olo za
gostinstvo in turizem Radenci in z ZdraviliS¢em Radenci. Uveljavljali smo aktivne pristope in ucne
metode, s ciljem doZivljanja in spoznavanja pomena zdrave prehrane, sadja in prehranjevalnih navad,
ki jih najmlajsi morajo pridobiti Zze v zgodnjih otroskih letih. Projekt, ki smo ga v Solskem letu,
2017/2018, izvajali v OS Kajetana Kovi¢a Radenci: Jabolko iz domacega sadovnjaka ali Pod staro
jablano. V okviru izvajanja projekta »Jabolko iz domacega sadovnjaka« ali Pod staro jablano smo
izvajali Se druge projekte: »Zdrava prehrana«, »Hrana ni za tjavendan«, »Star papir zbiram, prijatelje
podpiramg, »Jaz, ti, mi ...za Slovenijo«, »Gibanje za zdravje«...

Z ucenci smo pri posameznih predmetih, v ¢asu podaljSanega bivanja in ob pomodi literature,
slikovnega materiala, spletnih objavah ter ob ogledu videoposnetkov , ustvarjali in izdelovali na
razlicnih podrodjih: izdelava plakatov, na katerih smo prikazali posamezne sorte oz. avtohtone
domace, slovenske jablane; pri urah likovne umetnosti in v ¢asu podaljSanega bivanja smo likovno
ustvarijali in izdelovali eko spomincke; smo literarno ustvarjali - pisali smo pesmice, zgodbe, pravljice,
pregovore. lzvajanje dni dejavnosti (Sportni dan, naravoslovni dan) smo opravili v povezavi s
projektom Pod staro jablano. Leto3nji eko dan smo imenovali »Pod staro jablano« in je potekal v
korelaciji s projektoma »Jaz, ti mi ...za Slovenijo« in projektom »Gibanje za zdravje«. Glede na veliko
razlicnih tem, ter moznost uporabe odpadnega naravnega in umetnega materiala so se razredniki
sami odlocili za doloCeno temo in postopek dela. Na mednarodni konferenci,10.5.2018, v Hotelu
Radin, bomo na stojnici predstavili izdelke in rezultate izvajanega projekta.

KLJUCNE BESEDE: stare sorte jablan, uZivanje jabolk, lit. — lik. ustvarjanje, eko dan

ABSTRACT:

The project title, which we carried out in the school year 2017/2018 at the Elementary School
Kajetan Kovi¢ Radenci, is: An apple from a home orchard or Under the old apple tree. Within this
project An apple from a home orchard or Under the old apple tree, we carried out other projects:
Healthy diet, Food is not for throw away, | collect old paper and support friends, Me, you, we ... for
Slovenia, Movement for health ...

With pupils, we created and manufactured various subjects at different times during the extended
stay and with the help of literature, picture material, online publications and video viewing in various
areas: production of posters on which we have shown individual varieties or native Slovenian apple
trees; in the hours of fine arts and during the extended stay, we created or produced eco souvenirs
artfully; we have literally created - we wrote poems, stories, fairy tales, negotiations ...; we
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conducted the days of activities (sports day, science day) in correlation with the project Under the
old apple; this year's eco day called "Under the old apple tree" and it was in correlation with the
projects Me, you, we ... for Slovenia and the project "Movement for health". Given the many
different themes, and the use of waste natural and artificial materials, the students themselves
decided on a particular topic and procedure. At the international conference, 10th Maj 2018, at
Radin Hotel, we will present the products and the results of the implemented project on the stand.

KEYWORDS: old apple species, consuming apples, creating with the help of literature and art ,eco
day

1. UVOD

»Od semena, zelenjave, sadja do gibanja in zdravja« je mednarodni projekt, v katerega so vklju¢ene
predsolske, Solske in srednjesolske ustanove iz Slovenije in tujine. Namen projekta je, da kraj Radenci
postane center, kjer bodo prikazane kakovostne aktivnosti oz. dejavnosti mednarodnega projekta
»Od semena, zelenjave, sadja do gibanja in zdravja« s posameznimi izbranimi temami, in sicer Ze od
malih nog naprej. Projekt smo izvajali v sodelovanju z Vrtcem Radenci — Radenski Mehurcki, z uéenci
Osnovne 3ole Kajetana Kovica Radenci, s Srednjo Solo za gostinstvo in turizem Radenci in z
Zdravilis¢em Radenci.

Uveljavljali smo aktivne pristope in u¢ne metode, s ciljem dozivljanja in spoznavanja pomena zdrave
prehrane, sadja in prehranjevalnih navad, ki jih najmlajsi morajo pridobiti Ze v zgodnjih otroskih letih.

2. CILJI PROJEKTA

Ucenci so:

e pridobivali izkusnje, kako sami in s pomocjo drugih spoznavati skrivnosti semen, rastlin in
sadja ter njihov pomen v zdravi prehrani;

e spoznavali pomen starih sort jablan, ki so velikega pomena za zdravo prehranjevanje in
ohranjanje raznolikosti in pestrosti;

e  kriti€no razmisljali o pomenu sadjarjenja in lokalni pridelavi razlicnega sadja;

e sadiliin skrbeli za sadike ter opazovali rast in razvoj rastlin in njenih plodov.

Ucitelji so:

e uporabili »sadovnjak« kot osmisljen medij podro¢nega ali medpredmetnega povezovanja in
raziskovanja;

e ucencem ponudili raziskovalne vsebine skozi situacije, pojave in probleme;

e skozi aktivnosti vkljucevali vzgojno-izobrazevalni vidik zdrave prehrane ter gibanja otrok oz.
ucencev.

Naziv projekta, ki smo ga v $olskem letu 2017/2018 izvajali na OS Kajetana Kovi¢a Radenci, je:
»Jabolko iz domacega sadovnjaka ali Pod staro jablano«

V okviru izvajanja projekta »Jabolko iz domacega sadovnjaka ali Pod staro jablano« smo izvajali Se
druge projekte: »Zdrava prehrana«, »Hrana ni za tjavendan«, »Star papir zbiram, prijatelje
podpiramg, »Jaz, ti, mi ... za Slovenijo«, »Gibanje za zdravje« ...

V okviru projekta »Odgovorno s hrano« smo ucence vse $olsko leto spodbuijali:
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e h kulturnemu in pozitivnemu odnosu do hrane v Soli in izven nje;

e k uZivanju zdrave, uravnoteZzene hrane z veliko zelenjave in sadja ter pitju zadostne kolicine
vode;

e izvajali smo korelacije s projekti: »Zdrava prehrana«, »Gibanje in razgibavanje na prostem;

e izvedli smo »Tradicionalni slovenski zajtrk;

e uvedliinizvedli smo »dan uZivanja sadja« in »dan uZivanja mleka in mleénih izdelkov.«

Raziskovalna vprasanja, ki smo si jih zastavili v zacetku, so:

e Kako spodbujati aktivnosti sadjarjenja in ohranjanja avtohtonih in udomacenih sort sadja?
e Kako do eko Solskih sadovnjakov in eko pridelave sadja?
e Kako skrbeti za gibanje kot temeljno aktivnost otrok in uéencev v naravnem okolju?

Skozi vse Solsko leto smo z uéenci pri urah spoznavanja okolja, naravoslovja, biologije in tudi pri
razrednih urah ter v ¢asu podaljSanega bivanja, opazovali in spoznavali avtohtona domaca sadna
drevesa, pri cemer je bila v ospredju jablana.

S pomocdjo literature (strokovnih knjig ter strokovnih objav v revijah in casopisih), slikovnega
materiala in spletnih objavah ter ob ogledu videoposnetkov smo ustvarjali in izdelovali na razli¢nih
podrodjih.

a) Izdelali smo razliéne plakate, na katerih smo prikazali:

e posamezne sorte oz. avtohtone domace, slovenske jablane;

e moderne jablane danes;

e razlicne drevesne Skodljivce in bolezni, ki jih le-ti povzrocajo na jablanah;
e uporabo pesticidov in negativne posledice na okolje;

e pridelavo in porabo sadja — jabolk v Sloveniji in v Evropi;

e prodajo ali uvoz sadja pri nas;

e izvedena je bila Solska anketa o uZivanju sadja z analizo ...

b) V korelaciji z urami likovnega ustvarjanja in v ¢asu podaljSanega bivanja smo:

e kasirali jabolka in izdelovali ko3arice za sadje;

e risali, slikali ali graficno ustvarjali jablane na odpadne Skatle, izdelovali visoki relief — jabolko;

e izdelovali smo eko spomincke: verizice z obeskom jabolka, lesene kljukice z nalepljenim
jabolkom ...

c) V okviru literarno-likovnega ustvarjanja smo:

e zapisovali, ilustrirali in izdelali knjiZico z recepti » Jabolko na 101 nacing;

pisali pesmice, zgodbe, pravljice, pregovore in izdelali knjizico z naslovom »Pod staro
jablanog;

izdelovali zloZenke, knjizna kazala;

izdelke razstavljali v eko koticku na temo projekta.

d) lzvajanje dni dejavnosti (Sportni dan, naravoslovni dan) smo opravili v povezavi s projektom »Pod
staro jablano, in sicer smo:

e pripravili in se posladkali s sadno solato ter pripravili sadna nabodala;
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e v sodelovanju s projektom »UCilnica na prostem« smo izvedli snemanje otrok ob uZivanju
sadja;

e z ucenci 1. triletja smo si v blizini Sole (ob radenski zadrugi) ogledali mlajsi sadovnjak nizkih
sadnih dreves.

e Sportni dan, ki smo ga opravili v soboto, 7. 4. 2018, smo izvedli kot pohod do 5 km
oddaljenega Kapelskega Vrha. Na poti smo obiskali domacina in opazovali sadovnjak, kjer so
drevesna debla pobarvana z belim apnom, kar je danes Ze prava redkost. Belo apno $¢iti
drevesa pred vremenskimi spremembami, Skodljivci in gozdnimi Zivalmi. Spotoma smo
opazovali, primerjali in fotografirali samotna drevesa in mlajSe sadne nasade. Sprehodili smo
se po, danes zapuscenem in starem sadovnjaku jablan. Avtohtone, stare in slovenske sort
jablan rastejo v bliZini nekdanje VG Kapela. Na vrhu, ob cerkvi Sv. Magdalene, smo opazovali
bliznje vrhove, kot so Radenski vrh, Kapelski vrh, Janzev vrh, RoZicki vrh, z nasadi vinogradov,
sadovnjakov, z njivami, travniki, pasniki ...

e 7 ucenci 6. razreda smo se na Sportni dan odpravili v 6 km oddaljeno naselje Rihtarovci ter
obiskali kmetijo Rantasevih, kjer nam je gospodar prikazal sadovnjak z razlicnimi sadnimi
drevesi ter postopek in nacin obrezovanja dreves — (posnetek).

e) Letosnji eko dan smo imenovali »Pod staro jablano« in je potekal v korelaciji s projektoma »Jaz, ti
mi ... za Slovenijo« in projektom »Gibanje za zdravje«. Glede na moznost izbire in uresnicitve razli¢nih
idej ter moznost raznovrstne uporabe odpadnega naravnega in umetnega materiala so se razredniki
sami odlocili za dolo¢eno temo in postopek dela.

Aktivnosti ob eko dnevu:

ureditev zelis¢nega vrta;

e likovno ustvarjanje v razli¢nih tehnikah;

e literarno ustvarjanje (pesmice, zgodbe s tematiko »Pod staro jablano« );

e plakati, fotografije Pod staro jablano;

e preZivljanje ur v uCilnici na prostem, snemanje otrok ob uZivanju sadja;

e anketiranje u¢encev 3. triletja in graficni prikazi rezultatov;

e ogledali smo si lutkovno predstavo Pikec JeZek in gasilko JeZ v izvedbi gledalis¢a Fru-Fru;

e letna poraba jabolk in drugega sadja v nasi Soli in katere sorte jabolk prevladujejo na

jedilniku;

e razstava v posameznih razredih in v eko koticku.
a) Na mednarodni konferenci,10. 5. 2018, v Hotelu Radin, bomo na stojnici predstavili izdelke in
rezultate izvajanega projekta »Jabolko iz domacega sadovnjaka ali Pod staro jablano«. Na stojnici
bodo razstavljeni razlicni eko likovno-literarni izdelki, knjizica s kuharskimi recepti »Jabolko na 101

nacin«, plakati, zloZzenke in fotografije; ponudili bomo jabol¢ne krhlje; razstavili bomo razli¢ne vrste
jabolk. Aktivnosti bodo izvajali u¢enke in u¢enci nase Sole pod vodstvom mentoric.

3. LITERATURA

1. http://whitedragon.org.uk/

http://www.drevesnica-ceh.si/stare_sorte jablan.html%20-%20nogo
http://www.rast-bs.si/katalog/sadne-sadike/jablane-stare-sorte
http://www.kis.si/f/docs/Druge publikacije/Jablanove sorte travniskih sadovnjakov.pdf
www.NationMaster.com
http://www.deloindom.si/tezave-nasveti/stare-jablanove-sorte-izraziti-okusi-mladosti
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CUEV Strunjan
Samira Sabic¢ Pecar
Lektorica: Nastja Colja

PIRA: OD ZRNA DO KRUHA
EMMER: FROM GRAIN TO BREAD

POVZETEK:

V projektu smo spoznali piro in njeno pot od zrna do kruha. UCili smo se pridobivati hrano na okolju
prijazen nacin. Ugotovili smo, kako so pridelovali Zita nekoc in kako jih danes. Poizkusili smo se v peki
kruha in ustvarjanju izdelkov iz pirinih lusc¢in. Med seboj smo se spoznavali in si pomagali. Projekt
smo izpeljali s skupnimi moémi in dokazali, da skupaj zmoremo vec.

KLJUCNE BESEDE: pira, pirini izdelki, medsebojno sodelovanje

ABSTRACT:

In the project we've learned what spelt is and how bread is made from its grains. We've also learned
how to produce food in an environmentally friendly way. We've compared the ways how cereals
have been cultivated in the past with today's cultivation. While baking bread from spelt flour and
making products from spelt husks we've helped each other and we've got to know each other better.
It's been proved that together we could achieve more.

KEYWORDS: spelt, spelt products, collaboration

218



1. PROJEKTU

Ideja za projekt se nam je porodila v Solskem letu 2016/17 na septemberski konferenci
koordinatorjev EkoSole v Brdu pri Kranju. S sodelavko Nataso Hrescak, ki je vodja nase enote v Divaci,
sva se takoj dogovorili za sodelovanje. Kmalu se nam je pridruzila tudi Andreja Trobec, uciteljica
drugega razreda podruzni¢ne Sole Senozece. S skupnimi mo¢mi smo izpeljali kar nekaj delavnic in
srecanj z osnovnim ciljem, da se ucenci medsebojno spoznajo, se druZijo, si medsebojno pomagajo in
se na osnovi izkusenj naucijo lastnosti pire in njeno vsestransko uporabnost.

Odlocile smo se, da v okviru EkoSole na temo Odgovorno s hrano skupno pristopimo k
raziskovalnemu delu tega zanimivega projekta in sicer:

e Center za usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan
e (Center za usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan — enota Divaca
e 0OS dr. Bogomirja Magajne Divaca (podruzni¢na $ola Senozece)

Mentorice omenjenih Sol smo se na prvem sestanku dogovorile, da bomo ucencem predstavile, kako
poteka sam postopek pridobivanja kruha iz pirinega zrna. Namen te teme je predvsem ta, da ucenci
spoznajo, kako dolga in tezka je sama pot od pridelave Zita do samega Zitnega izdelka. Dandanes te
poti celo ucenci, ki Zivijo na vasi, ne poznajo vec. Potek raznolikih dejavnosti je bil izbran z namenom,
da bi tudi uéenci sami zacutili spostljiv odnos do kruha. Preko tega pa se na ta pomemben vzgojni
vidik navezuje tudi vsa ostala hrana, s katero se vsakodnevno srecujemo.

2. ZAKAJ PRAV PIRA?

Pira je zdrava Zitarica s tisocletno tradicijo. Kot stara Zitarica, ki je skoraj odsla v pozabo, si ponovno
vtira mesto tudi v slovenskem prostoru. Pirino zrno ima bistveno prednost pred pSeni¢nim. Zrno pire
namrec ostane tudi po Zetvi v plevi in je tako naravno zavarovano pred onesnaZzenjem, pesticidi in
Zuzelkami. Pira je tudi laZje prebavljiva in ima veliko koristnih lastnosti. Zato smo si jo Zeleli poblize
spoznati.

3. OBISK KMETIE PRI PETROVIH V NARINU

Najprej smo obiskali domacijo Pri Petrovih, kjer so nas poblize seznanili z naravno, kulturno in
tehni¢no dediscino, ki se po njihovih besedah iz nasega vsakdana pocasi seli v knjiznice. Kmetija je
avtohtona, na pogled privlacna, v lepem in idilicnem okolju. Nasi ucenci so spoznali znacilnosti stare
kmecke hise, ogledali so si postopek pridelave Zita nekoc in danes. Preizkusili so se v mlatenju Zita ter
v locevanju luséin od zrna. Spoznali in preizkusili so nekatera orodja ter stroje, ki so jih kmetje nekoc
uporabljali za pridelavo Zita. Vsak od nas pa se je preizkusil tudi v mesenju in oblikovanju svojega
hlebcka, ki smo ga spekli v pravi krusni peci. Smoter obiska kmetije je bil tudi ta, da zacutimo
navezanost kmeta na zemljo, ki mu daje hrano in doZivimo deléek Zivljenja nasih prednikov. Ob koncu
obiska smo se polni novih doZivetij in spoznanj vsak s svojim toplim hlebckom v roki zadovoljno
poslovili.

4. SEJANJE PIRE

Da bi lazje razumeli, kako zrno kali in kako iz njega zraste rastlina, smo na razli¢ne nacine sejali piro:

e Vrazredu v loncke, kjer smo vsakodnevno opazovali spremembe in raziskovali njeno rast ter
ugotavljali, kaj potrebuje seme, da vzklije.
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o Na Solskem dvori$cu v gredici, izdelani iz odpadne lesene palete pokrite z zemljo, so ucenci
enote v Divaci posejali piro in pridno skrbeli za njeno rast.

Ucenci so spoznali, da tudi sajenje Zita potrebuje skrb in nego ter ugodne pogoje za rast. S skrbjo za
lastno rastlino so razvijali odgovornost in ¢ut do narave.

5. SKUPNE DELAVNICE

e Pase spoznajmo!

Ucenci in ucitelji podruzni¢ne Sole Senozece so nas sprejeli odprtih rok in nas vodili po Soli. Z
veseljem so pomagali nasim gibalno oviranim u¢encem. Za sprosceno vzdusje so poskrbeli ucenci, ki
so nam zapeli in zaigrali nekaj pesmic. Uciteljica Andreja je pripravila kratko predstavitev pire kot Zita,
kjer smo se nautili, da lahko piro stisnemo v kosmice, obrusimo v ka%o ali pa zmeljemo v moko. Ce
zrna sprazimo, jih lahko uporabljamo kot kavni nadomestek. Nato so sledile skupne delavnice.

o lzdelovanje izdelkov iz pirinih luscin (blazinice, medvedki)

Pirine lus¢ine naj bi vsebovale kristale kremenceve kisline, ki na koZo in lasis¢e delujejo zdravilno kot
glina, odpravljale naj bi bolecine in neZzno masirale dele telesa. S pomocjo pirinih vzglavnikov naj bi
bolje spali. S segretimi pirinimi blazinicami so si nase babice lajsale bolecine. Zato smo se tudi sami
lotili izdelave blazinic iz naravnega materiala (bombaza, lana), ki je ¢loveku prijazen. Najprej smo na
zasite blazinice odtisnili razne motive, nato smo jih napolnili s pirinimi lus¢inami ter odprtino zasili.
Medvedkom smo zasili oci in gobcek, jih napolnili ter do konca zasili. Uéencem, tako manjsim kot
vecjim, so bile blazinice in medvedki zelo v3e¢, saj so prijetni na otip, mehki in prilagodljivi.

¢ lzdelovanje svaljkanjke - predstavitvenega emblema EkoSole

S skupnimi mocmi smo svaljkali drobne kroglice iz krep papirja ter jih lepili v narisano obliko znaka
EkoSole. Taksno delo zahteva potrpljenje in cas, razvija fino motoriko in spodbuja medsebojno
strpnost. Ker so se med delom ucenci spoznavali, se pogovarjali in si pomagali, je izdelek lazje
nastajal in pridobival obliko, pridne roke nasih u¢encev pa so marljivo vztrajale do konca.

Slika 2: Izdelovanje svaljkanjke

Slika 1: lzdelovanje blazinic iz

pirinih lus¢in
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e  Obisk mlina v Dolenji vasi

Lep soncen dan v februarju smo izkoristili za obisk mlina, kjer smo se prelevili v mlinarje in peke.
Mlinar Franko Koritnik nam je razkazal postopek mletja pire in nam razloZil, zakaj je pirina moka v
zadnjem casu veliko bolj cenjena od pseniéne. Spoznali smo delovanje mlina, postopek mletja,
poskusali spoznati razliko med pSenicnim in pirinim zrnom in Se veliko zanimivosti, ki so nam bile
velika neznanka. Iz mlina smo pot nadaljevali do domacije, kjer sta nas pricakali dve starejsSi gospe
Marija in Albina. Obe Ze od mladih nog mesita in peceta razlicne vrste kruha. Povabili sta nas, da jima
pomagamo pri oblikovanju in peki pirinih Struck. Z veseljem smo sodelovali in pokazali svoje
spretnosti.

e Priprava razlicnih pekovskih izdelkov iz pire

S pridobljenim znanjem smo se tudi v Soli lotili priprave testa iz pirine moke ter spekli hlebcke (bele,
polnozrnate, s semeni) in pirine piskote.

Nas projekt ter nase izdelke smo mentorice skupaj z nekaterimi ucenci predstavili na lanskem
celjskem sejmu Altermed. Stojnica je bila bogato zaloZena, obiskovalci so si z zanimanjem ogledali
nase izdelke, poskusili pirin kruh in pirine piSkote ter poslusali nase ucéence, ki so z veseljem
predstavili izpeljane dejavnosti.

6. ZAKLJUCEK

Osnovni cilj projekta je bil spoznavanje pire in postopka njene pridelave od zrna do kruha. Prav tako
tudi pridobivanje hrane na okolju prijazen nacin. Hkrati pa je bilo spoznavanje novih obrazov in
razlicnih okolij, sprosc¢eno druzenje, medsebojna pomoc in sprejemanje drugacnosti, v najsirSem
pomenu te besede, osnovno vodilo pri nasem delu. Le v sproS¢enem, prijaznem okolju se lahko
ucimo, nova spoznanja pa nam ostanejo v spominu $e dolgo zatem, ko smo projekt zakljuéili. Se
posebno pa nam ostane tisti topel obCutek sprejetosti in spoznanje, da vendarle skupaj zmoremo
vec.

A
Slika 3: V podruzni¢ni Soli SenoZece:
spoznavamo se in si pomagamo
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