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wZdravlje je bogatstvo“ - razvoj zdravih prehrambenih navika i kulture kretanja kod ucenika

OBLAST: Citalatka pismenost i matemati¢ka i prirodno-nauéna pismenost.

POLAZISTE - ZASTO JE PRAKSA PROVEDENA?

Povod za realizaciju prakse predstavlja uocena pojava prekomjerne tjelesne mase i gojaznosti
kod ucenika, uz istovremeno prepoznavanje potrebe za vec¢im nivoom fizicke aktivnosti i
razvijanjem zdravijih prehrambenih navika.

Praksa je usmjerena na aktualiziranje problema gojaznosti i nedostatka fizicke aktivnosti
medu ucenicima, roditeljima 1 nastavnicima. Poseban znacaj dat je preventivhom djelovanju,
odnosno razvijanju navika koje mogu doprinijeti zdravijem nacinu zivota djece: pravilnijem
izboru hrane, redovnom doru¢kovanju, zdravijim uzinama i veéem uce$¢u U igri, sportu i
drugim oblicima kretanja.

Posebna vrijednost polaziSta jeste u tome Sto se problem ne tretira iskljucivo kroz
individualni rad sa djetetom, nego se ukljucuju skola, porodica, zdravstveni radnici, sportski
klubovi i lokalna zajednica, ¢ime se stvara §iri sistem podr§ke zdravom razvoju uéenika.

CILINA GRUPA DJECE

Kvalitativni opis ciljne grupe

Ciljnu grupu ¢ine ucenici koji imaju visak tjelesne mase u odnosu na svoj uzrast, ukljucujuci
ucenike koji su gojazni, kao i ucenike koji imaju predispoziciju za razvoj gojaznosti. Praksa
prepoznaje potrebu za istovremenim djelovanjem na prehrambene navike, nivo fizicke
aktivnosti i formiranje pozitivnog odnosa prema vlastitom zdravlju.

Planirane aktivnosti omogucavaju ucenicima da kroz praktina iskustva, istrazivanje,
kreativni rad, sportske aktivnosti i saradnju sa vr§njacima razvijaju znanja i navike povezane
sa zdravim nacinom Zzivota. Vazan aspekt je i pruzanje podrske djeci u razvijanju pozitivne
slike o sebi, bez svodenja problema na tjelesnu masu.

Kvantitativni opis ciljne grupe

U razrednoj nastavi evidentirano je 25 ucenika sa gojaznoscu.

U predmetnoj nastavi evidentirano je 15 ucenika sa gojaznoscu.

Dodatno je evidentirano 15 ucenika sa predispozicijom za razvoj gojaznosti.

Praksa obuhvata uc¢enike od | do IX razreda u fazi prikupljanja informacija, sa posebnim
osvrtom na razrednu nastavu.
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CILJEVI PRAKSE

Opdi cilj

Unaprijediti zdravstvene i prehrambene navike ucenika te povecati njihovu ukljucenost u
fizike 1 rekreativne aktivnosti, uz razvoj podrzavajuc¢eg Skolskog i porodicnog okruzenja za
zdrav nacin zivota.

Specificni ciljevi

Aktualizirati problem gojaznosti i nedostatka fizicke aktivnosti medu ucenicima, roditeljima i
nastavnicima.

Razvijati zdrave prehrambene navike kod djece.

Podsticati redovno doruc¢kovanje i zdraviji izbor uzine i hrane.

Povecavati nivo fizicke aktivnosti u Skolskom okruzenju.

Razvijati pozitivnu sliku o sebi i odgovoran odnos prema vlastitom zdravlju.

Podsticati ucenike da aktivno ucestvuju u sportskim i rekreativnim aktivnostima.
Osposobljavati u¢enike da razlikuju zdravu od nezdrave hrane i primjenjuju ste¢ena znanja u
svakodnevnom zivotu.

Ukljucivati roditelje 1 lokalnu zajednicu u podrS$ku zdravim zivotnim navikama ucenika.
Povezivati znanja iz razli¢itih nastavnih predmeta kroz temu zdravlja, ishrane i kretanja.

MEDUPREDMETNA KORELACIJA

Bosanski jezik 1 knjizevnost - razvijanje Citalacke pismenosti kroz Citanje informativnih
tekstova o zdravoj ishrani i1 €itanje s razumijevanjem; pisanje informacija i1 poruka; izrada
pjesama i stripova na temu zdrave hrane.

Moja okolina - upoznavanje sa piramidom zdrave ishrane, znacajem vode za zdravlje i
planiranjem sedmodnevnog jelovnika.

Tjelesni i zdravstveni odgoj - povezivanje pravilne i redovne ishrane sa rastom i razvojem;
razvijanje snage i izdrZljivosti; uces¢e u takmicenjima, sportskim igrama i pjeSaCenju u
prirodi.

Muzic¢ka kultura - u€enje pjesmica o zdravoj ishrani i zdravlju te realizacija ritmickih igara.

Likovna kultura - crtanje i modeliranje voca i povréa te izrada plakata i kolaza o zdravoj
hrani.
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AKTIVNOSTI

Pripremna faza

U pripremnoj fazi predvidena je timska organizacija rada kroz sastanke i prikupljanje
informacija o gojaznosti ucenika od I do IX razreda, sa posebnim fokusom na razrednu
nastavu. Planirani su sastanci u trajanju od 90 minuta i 60 minuta.

U realizaciji ucestvuju nastavnici razredne nastave, Clanovi razvojnog tima, pedagog,
edukator, psiholog, roditelj-predstavnik Vije¢a roditelja, predstavnik lokalne zajednice i
predstavnici drugih relevantnih aktera.

Utvrdivanje prehrambenih i Zivotnih navika

Planirano je provodenje ankete medu ucenicima o prehrambenim navikama i aktivnostima u
slobodno vrijeme, na pocetku i na kraju Skolske godine. Anketa treba omoguciti sagledavanje
pocetnog stanja i promjena u navikama ucenika.

Edukacija ucenika, roditelja i nastavnika

Predvidena su edukativna predavanja i radionice o zdravoj ishrani, sa sadrzajima koji
ukljucuju znacaj dorucka, Stetnost prekomjernog konzumiranja grickalica i sokova te znacaj
pravilne ishrane za zdravlje i razvoj.

Roditeljski sastanci posveceni zdravoj ishrani predstavljaju vazan dio prakse jer se podrSka
zdravim navikama proSiruje i na porodi¢no okruzenje. Planirana je i saradnja sa ljekarom
porodi¢ne medicine i sportskim klubovima iz lokalne zajednice.

Prakti¢na aktivnost ,,Vocni dan“

,»Vocni dan“ je zamiSljen kao konkretna i ponavljajuca aktivnost kojom se zdrava uzina uvodi
u svakodnevni $kolski kontekst. Planirano je njegovo provodenje svakog mjeseca, uz kratke
vjezbe izmedu Casova koje bi se realizovale svakodnevno.

Ovakav pristup povezuje informisanje ucenika sa neposrednim iskustvom i prakticnom
primjenom preporuka o zdravoj ishrani.
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Kreativni i istraZivacki rad ucenika

Ucenici samostalno istrazuju teme povezane sa zdravom ishranom i zdravim zivotom te izraduju:

e panoe;

e postere;

e Dbrosure;

e poruke o zdravom zivotu,

e stripove;

o plakate i kolaze;

o likovne prikaze voca i povréa.

Takmicenje u pripremi zdrave hrane i kviz

- Predvideno je takmicenje u izradi zdravih sendvica i sokova, u kojem ucestvuju ucenici,
roditelji i nastavnici. Planiran je i kviz znanja o zdravoj ishrani, ¢ime se provjerava i
primjenjuje steceno znanje kroz aktivan i motivirajuci oblik rada.

Povecavanje fizicke aktivnosti

Planirane su razliite sportske i rekreativne aktivnosti:

e nogometne utakmice izmedu razreda;

o koSarkaSke 1 druge sportske aktivnosti;

« atletske aktivnosti;

o kros;

e pjesacenje u prirodi;

o Skolske sportske igre 1 turniri;

o kratke vjeZbe izmedu Casova;

o zajednicki sportski dan u€enika, roditelja 1 nastavnika.
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Metode i oblici rada

Praksa kombinuje:

o anketiranje i prikupljanje podataka;

e edukativni rad;

« radionice;

e praktian rad;

o istrazivacki rad ucenika;

o kreativno stvaralastvo;

« individualni i grupni rad;

o sportske i rekreativne aktivnosti;

o takmicenja i kvizove;

o saradnju ucenika, roditelja, nastavnika i lokalne zajednice.

OSTVARENI ISHODI

Obrazovni ishodi

Ocekivani obrazovni ishodi obuhvataju sposobnost u¢enika da:

e razlikuju zdravu i nezdravu hranu;

e razumiju znacaj pravilne i redovne ishrane;

e prepoznaju znacaj dorucka;

e razumiju Stetnost pretjeranog konzumiranja grickalica 1 sokova;

e razumiju znacaj vode za zdravlje;

e prepoznaju znacaj fizicke aktivnosti za zdravlje, rast i razvoj;

e primjenjuju steCena znanja kroz izbor zdravijih namirnica i aktivnosti.

Konkretno ocekivane promjene ukljucuju ceséi izbor vocéa i povréa umjesto grickalica i sokova,
donoSenje zdravijih uZina u Skolu, redovno doruckovanje 1 ucestvovanje u pripremi zdravih obroka
sa roditeljima.

Funkcionalni ishodi

Praksa razvija sposobnost uéenika da ste¢ena znanja prenesu u svakodnevno ponasanje. Ocekuje se:

e veca ukljucenost u fizicke aktivnosti;

o aktivnije uces¢e na Casovima tjelesnog 1 zdravstvenog odgoja;

e samostalno predlaganje igara, plesa, takmicenja i drugih oblika fizicke aktivnosti;

e razvijanje motorickih sposobnosti;

o unapredivanje kondicije i izdrZljivosti;

e duze odrzavanje aktivnosti bez prevelikog umora;

e manje odustajanja tokom zahtjevnijih zadataka;

e razvijanje sposobnosti istrazivanja i prezentovanja informacija;

o kreativno izrazavanje kroz stripove, plakate, postere, broSure i druge u€enic¢ke radove;
e saradnja sa vr$njacima 1 odraslima u zajednickim aktivnostima.
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Odgojni ishodi

Praksa podstice:

e odgovoran odnos prema vlastitom zdravlju;

e razvoj pozitivne slike o sebi;

e usvajanje zdravijih zivotnih navika;

e odgovornost prema vlastitim izborima u ishrani 1 na¢inu provodenja slobodnog vremena;
e saradnju i medusobno podrzavanje;

o aktivno ucesc¢e u zajednickim Skolskim aktivnostima;

e spremnost na fizicku aktivnost;

e povezivanje zdravih navika sa svakodnevnim zivotom.
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