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PETICA - igrom do zdravlja
Kratki pregled postignuéa od 2014. godine
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Sto je PETICA - igrom do zdravlja?

Hrvatski lijeCnicki zbor u suradnji s medunarodnom organizacijom EPODE International Network
(EIN) pokrenuo je javnozdravstveni obrazovni projekt EPODE (Ensemble, Prévenons L'Obésité
des Enfants) Hrvatska, PETICA - igrom do zdravlja. Cilj programa prevencija je pretilosti u djece
Skolske dobi (od drugog do ¢etvrtog razreda) i njihovih roditelja, kao i edukacija javnosti o pravilnim
prehrambenim navikama i vaznosti redovite tjelovjezbe. Razlog pokretanja programa zabrinjavajuci
su statisticki podaci koji iz godine u godinu ukazuju na sveprisutni problem prekomjerne tjelesne
mase i pretilosti u djece Skolske dobi. Najnoviji podaci pokazali su da 33% djecaka i 20% djevojcica
ima prekomjernu tjelesnu masuili je pretilo. Nadalje, uoCene su zabrinjavajuce prehrambene i Zivotne
navike u djece: samo 58% djecaka i 60% djevojc¢ica doruckuje svakog radnog dana, 45% djecaka
i 46% djevojCica konzumira voce najmanje jednom dnevno, a tek se 39% djecaka i 26% djevojcica
bavi umjerenom do intenzivhom tjelesnom aktivnoscu, najmanje 60 minuta tijekom dana (Hrvatski
zavod za javno zdravstvo, HBSC, 2016.).

Brojne institucije iskazale su potporu provodenju programa PETICA, a struc¢ni tim okupljen oko ovog
programa cini vise od 20 uglednih stru¢njaka iz podrucja javnog zdravstva, medicine, kineziologije,
nutricionizma, pedagogije i psihologije.

Aktivnosti programa PETICA tijekom godina

Provedba programa zapocela je u $kolskoj godini 2014./2015. u osam osnovnih $kola, u drugim
razredima, na podrucju Donjeg grada i Novog Zagreba - istok. Tijekom $kolske godine 2014./2015.
obuhvaceno je 575 ucenika i 1150 roditelja, a ukupno je u provedbi programa sudjelovalo oko 2000
osoba. U iducoj $kolskoj godini, 2015./2016., program je prosiren na jos osam osnovnih $kola u
Zagrebu, odnosno s 2000 na gotovo 5500 sudionika programa. U programu PETICA - igrom do
zdravlja sudjeluju $kole s podrué&ja Donjeg grada, Novog Zagreba - istok, Zitnjaka, Crnomerca i
Stenjevca (OS M. Laginje, OS J. J. Strossmayera, OS I. Krénjavog, OS I. Gunduli¢a, OS G. Krkleca,
OS Mladost, OS F. Galovica, I. OS Dugave, OS Rapska, OS Trnjanska, OS G. Viteza, OS dr. V. Zganca,
OS P. Miskine, OS Spansko Oranice, OS T. Brezovackog).

Tijekom provedbe programa ucenike nastojimo razveseliti i potaknuti na usvajanje zdravih Zivotnih
navika brojnim posjetima maskota programa, Njumi i Njamija, kao i podjelom edukativnih materijala
i nastavnih rekvizita: majica, zdravog tanjura/frizbija, sportskih kutija (3kolica, sportska kocka,
trake za rastezanje) te bocica za vodu. Kako bi program pridonio promjeni stavova, navika i znanja
ucenika o pravilnoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti, u drugim razredima provodimo 10 predavanja i
radionica, a u tre¢im i Cetvrtim razredima 15 predavanja i radionica. Predavanja i radionice provode
ucitelji razredne nastave te studenti nutricionizma i kineziologije. Radi Sto kvalitetnije provedbe
programa, educiramo ucitelje te studente nutricionizma i kineziologije na stru¢nom skupu PETICA
- igrom do zdravlja, koji organiziramo svake godine.

Kako bismo promijenili zivotne navike, ne samo ucenika, nego i cijele obitelji, organiziramo razlicita
dogadanja. Tijekom proteklih godina organizirani su Zdravi dorucak, #dorucakza5, #vjezbamozas,
kao i zavrSne svecanosti i aktivnosti programa. U sklopu svih dogadanja okupljeno je gotovo 1300
ucenika, roditelja, ucitelja i suradnika na programu. Nadalje, organiziran je izlet za sedam $kola
(sudjelovalo oko 480 ucenika) na ekoimanje Zrno. Organizirana je i edukativna predstava Tko su
Bljaksoni ili zasto treba dobro jesti?, koja je provedena u 12 Skola sudionica programa.

igrogn do zdravlja s



U sklopu programa PETICA aktivno i kontinuirano provodi se i evaluacija programa, u kojoj sudjeluje
oko 1700 ucenika i njihovi roditelji, 75 ucitelja te 20 studenata. Evaluacija se provodi ispunjavanjem
upitnika o stavovima, navikama i znanju o pravilnoj prehrani te redovitoj tjelesnoj aktivnosti, kao i
o kvaliteti cijelog projekta. Provode se i antropometrijska mjerenja u Skolama sudionicima projekta
i u kontrolnim $kolama, OS Trnsko, OS I. Andrica i OS Kajzerica.

S obzirom na to da je pretilost javnozdravstveni problem, PETICA - igrom do zdravlja posvedéena
je podizanju svijesti o ovom problemu, njegovim ozbiljnim posljedicama na zdravlje, te je naglasak
stavljen na vaznost prevencije, odnosno zdrave zivotne navike. Kako bi se to postiglo, kontinuirano
se provodi medijska kampanja, tijekom koje je objavljeno vise od 80 ¢lanaka, kao i 15 televizijskih
i 10 radijskih emisija.

Ucinkovitost programa PETICA - igrom do zdravlja

Nakon prve godine provedbe programa, analizom podataka koji su dobiveni provodenjem upitnika
o stavovima, navikama i znanju ucenika o vaznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti, dobiveni
rezultati jasno ukazuju na pomak u navikama i znanju u€enika. Rezultati istrazivanja pokazali su da
su obrazovanjem ucenika poboljSane njihove navike i znanje za 10%, sto je i u skladu s predvidanjima
programa. Najveci pomak uocen je u promjeni navika i znanja o unosu vode. U prosjeku 19% vise
djece unosi vodu tijekom dana i usvojilo je preporuke za dnevni unos vode. Rezultati su potvrdili
da su predavanja i radionice u sklopu programa PETICA - igrom do zdravlja pridonijeli stvaranju
zdravijih Zivotnih navika ucenika, ali i da je njihovo stvaranje dugotrajan proces u kojem je kontinuirano
obrazovanje izrazito vazno.

Evaluacijom stavova, navika i znanja roditelja o prehrani i tjelesnoj aktivnosti nakon prve godine
provedbe programa, uoceno je da vise od 90% roditelja smatra da su pravilna prehrana i redovita
tjelesna aktivnost vazni za zdravlje i da debljina moze biti Stetna. Rezultati su pokazali i da je
znanje roditelja vezano za prehranu i tjelesnu aktivnost u prosjeku dobro. Medutim, rezultati ujedno
pokazuju kako je potrebno dodatno obrazovati i aktivno ukljuciti roditelje u program PETICA -
igrom do zdravlja kako bi znanje doista primijenili i u praksi.
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2.

Materijali za provedbu programa
PETICA - igrom do zdravlja

Predavanja (Cetiri Skolska sata)

Provode ih ucitelji razredne nastave.



PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (teorijski dio)

NASTAVNA JEDINICA

CUDESAN SVIJET LJUDSKOG TIJELA

NADNEVAK

‘ REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA

¢« Obrada * Provjera

PODRUCJE (NOK)

ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciL
« istraziti predznanje ucenika o gradi ljudskog tijela i funkciji pojedinih
organskih sustava, upotpuniti njihovo znanje prakti¢nim primjerima
TEMA (PiP) LJUDSKO TIJELO

KLJUCNI POJMOVI

¢ ljudsko tijelo, organi, sustavi organa - sustav organa za kretanje, sustav
organa za probavu, diSni sustav, sustav organa za krvotok, sustav organa
za izluCivanje i Ziv€éani sustav, pet zdravih navika

OBRAZOVNA
POSTIGNUCA * prepoznati razliku izmedu organa i organskog sustava
* prepoznati i razlikovati Sest osnovnih organskih sustava u ljudskom tijelu
(sustav organa za kretanje, sustava organa za probavu, disni sustav, sustav
organa za krvotok, sustav organa za izlu¢ivanje i ziv€ani sustav)
* usvojiti znanje o vaznosti pet zdravih navika za zdravlje organizma
VRIJEDNOSTI * znanje NACELA - visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za
* solidarnost sve
* identitet jednakost obrazovnih mogudénosti za sve

» odgovornost obvezno opdce obrazovanje

KOMPETENCIJE

* okomita i vodoravna prohodnost

» uklju¢enost svih u¢enika u odgojno-
obrazovni sustav

znanstvena utemeljenost

postivanje ljudskih prava i prava djece
kompetentnost i profesionalna etika
demokrati¢nost

samostalnost Skole, pedagoski i Skolski
pluralizam

* europska dimenzija obrazovanja
interkulturalizam

* komunikacija na
materinskom
jeziku

* prirodoslovna

* uciti kako uciti

* socijalna i
gradanska

MEDUPREDMETNE TEME

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* 0sobni i socijalni razvoj
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa

« razlikovati osnovne dijelove tijela te detaljniju podjelu
na organske sustave, opisati osnovne funkcije
organskih sustava, prepoznati poveznicu izmedu pet
zdravih navika i zdravlja ljudskog organizma

* nauciti voditi trodnevni dnevnik prehrane

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

NASTAVNE METODE OBLICI RADA

* radni listovi PETICA za ucenike
Cetvrtih razreda

* pri¢a Zdravigradsko drustvo upoznaje
svoje tijelo (prilog 1)

* materijali za zadatak 1 (torba, pernica,
dvopek, baloni, Stoperica)

* trodnevni dnevnik prehrane
(prilog 2)

* individualan
* izravan
e u skupini

* metoda usmenog
izlaganja

* metoda razgovora

* metoda rada s tekstom

* metoda pokazivanja

* metoda igre
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TIJEK SATA

1. Uvod (5 min.)

Razgovarati s u€enicima znaju li od kojih se dijelova sastoji ljudsko tijelo, Sto su to organi, jesu li
primijetili neke promjene na svom tijelu nakon povratka s ljetnih praznika. Pitanja su uvod u temu
ljudskog tijela, koja ¢e se detaljnije obradivati tijekom predavanja.

2 Najava

Najaviti u¢enicima nastavnu jedinicu vezanu za gradu i funkciju ljudskog tijela, kao i na koji nacin
mozemo odrzati zdravlje organizma.

3 Rad na temi (35 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

B)

()

Ucitelj u¢enicima Cita pricu Zdravigradsko drustvo upoznaje svoje tijelo, koja se nalazi u prilogu
1. Nakon sto je procita, ucitelj poti¢e razgovor o tome Sto su ucenici zapamtili i naucili. Pojasniti
pojmove organ i organski sustav.

SREDISNJA AKTIVNOST - zajednicka aktivnost

Ucenici rieSavaju zadatak 1iz radnih listova kako bi se poblize upoznali s organskim sustavima i
prepoznali ih na vlastitom tijelu. U tablici su navedeni zadaci koje svaki uc¢enik treba napraviti, a
potom napisati koji je organski sustav prepoznao i zabiljeziti zapazanja.

Nakon sto su ispunili zadatak, potrebno im je dodatno objasniti sustave organa u ljudskom tijelu,
pri cemu ¢e pomodi informacije koje se nalaze u radnim listovima. Pritom je vazno istaknuti
zanimljivosti za svaki sustav organa:

SUSTAV ORGANA ZA KRETANJE

Jeste li znali da kostur ima vise od 200 kostiju i da imamo vise od 600 miSic¢a u tijelu?

SUSTAV ORGANA ZA PROBAVU

Hrani treba 24 sata da prode kroz cijeli sustav organa za probavu.

DISNI SUSTAV

Zrak koji izdiSemo topao je i sadrzi vodu. To mozete vidjeti ako izdahnete prema povrsini
zrcala. Voda iz daha hladi se i stvara maglicu kad stigne na hladno zrcalo.

SUSTAV ORGANA ZA KRVOTOK

Srce tijekom jedne godine napravi vise od 30 milijuna otkucaja, a tijekom ljudskog zivota oko
dvije milijarde. .

SUSTAV ORGANA ZA IZLUCIVANJE

Imamo dva bubrega, a svaki je veliCine tvoje stisnute Sake.

ZIVCANI SUSTAV

Kada bismo sve Zivce ljudskog tijela zajedno povezali, bili bi dugi 75 kilometara.

POKROVNI SUSTAV - KOZA

Jeste li znali da ukupna povrsSina koze, da je izravnamo, iznosi oko 1,8 m??

ZAVRSNA AKTIVNOST - individualna aktivnost

Posebno treba istaknuti vaznost ocuvanja zdravlja tijela i naglasiti da tome moze pridonijeti pet
zdravih navika. Uz pet zdravih navika treba istaknuti vaznost odrzavanja higijene tijela. U¢enici
rjieSavaju zadatak 2 iz radnih listova, u kojem ponavljaju pet zdravih navika. Navedenu naviku
potrebno je povezati s ostatkom recenice.

Rjesenja zadatka 2

Ne preskaci zajutrak - Kako bi tvoj mozak imao dovoljno ,goriva“ za pocetak radnog dana,
nemoj zaboraviti izdvojiti vrijeme za prvu zdravu naviku.

Jedi voée i povrée - Unesi vazne namirnice kako bi tvoja crijeva mogla pravilno raditi, a tijelo
moglo iskoristiti vazne vitamine i minerale.

Pij dovoljno vode - Najzdravije pi¢e neka ti je uvijek pri ruci jer svakoj stanici u tvom tijelu treba
voda za zivot, a ako je nema dovoljno, ne moze ni obavljati zadatke koji te ¢ekaju.

Vjezbaj - Tjelesna aktivnost jaca kosti i miSi¢e. Budi aktivan barem 60 minuta dnevno kako bi bio
brz, bas poput Njamija!

Dobro se naspavaj - Nemoj zaboraviti da no¢ ima svoju moé. Dovoljno sna vazno je za rast i
razvoj.

Osim pet zdravih navika, za zdravije je vaZna higijena tijela - Njumi, Njami i Vodenko redovito
odrzavaju higijenu tijela i na taj nacin pridonose zdravlju!

Za domadu zadacu ucenici obavezno rjeSavaju zadatak 3 iz radnih listova. U¢enicima treba
naglasiti da je detektivski zadatak obavezan za sve jer bez njega nece modi pratiti radionicu.
Cilj je ispuniti dnevnik prehrane, koji ¢e dobiti kao zasebno tiskan obrazac (prilog 2). Dnevnik
prehrane ispunjava se tako da ucenik zapisuje sve $to je unio od hrane i pi¢a tijekom dana, za
vrijeme obroka i meduobroka. Idealan trodnevni dnevnik prehrane biljezi se dva dana tijekom
tjiedna i jedan dan tijekom vikenda.

4. Zakljuéak/Provjerimo koliko smo upamtili (5 min.)

Nase tijelo slozen je sustav sastavljen od razli¢itih organa, a svaki od njih ima posebnu ulogu u
tijelu kako bismo mogli normalno zivjeti. Vrlo je vazno oCuvati zdravlje tijela, a kao vodi¢ na tom
putu moze nam posluziti pet zdravih navika.

Kako bi ucenici ponovili sto su toga dana naucili, ucitelj im postavlja pitanja vezana uz temu

predavanja.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (teorijska predavanja) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika ili po principu
medupredmetne povezanosti, jedan Skolski sat mjesecno, a nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (teorijski dio)

NASTAVNA JEDINICA  PUTOVANJE KROZ PROBAVNI SUSTAV

NADNEVAK REDNI BROJ SATA

TIP SATA * Obrada * Provjera

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciL * pribliziti pojmove poput probave, probavnog sustava i njegovih osnovnih
dijelova, povezanost probavnog sustava i zdravlja, sistematizirati
predznanje i dopuniti ga novim znanjima

TEMA (PiP) PROBAVNI SUSTAV

KLJUCNI POJMOVI » probavni sustav - usta, zdrijelo, jednjak, tanko crijevo, debelo crijevo,
probava, hranjive tvari, Se¢erna bolest, pretilost, povisen krvni tlak,
konstipacija, pravilna prehrana

OBRAZOVNA » nauciti razlikovati probavni sustav i proces probave

HeEle e - nabrojati dijelove probavnog sustava

» spoznati kako nepravilna prehrana moze narusiti zdravlje probavnog
sustava, ali i cijelog organizma

VRIJEDNOSTI e zZnanje NACELA | .« visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
e solidarnost e jednake obrazovne mogucénosti za sve
e identitet e obvezno opde obrazovanje
e odgovornost e okomita i vodoravna prohodnost

e ukljuc¢enost svih uc¢enika u odgojno-
obrazovni sustav

KOMPETENCIJE * komunikacija na ¢ znanstvena utemeljenost
.ma.tfrlnskom e postivanje ljudskih prava i prava djece
jeziku

« kompetentnost i profesionalna etika
* demokrati¢nost
e samostalnost Skole, pedagoski i Skolski

* prirodoslovna
* uciti kako uciti

e socijalnai pluralizam
gradanska « europska dimenzija obrazovanja
* interkulturalizam
MEBUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* 0sobni i socijalni razvoj * nauciti ulogu probavnog sustava, znati nabrojati
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa osnhovne dijelove probavnog sustava i njegove glavne
funkcije, spoznati da probavom hrane oslobadamo
hranjive tvari vazne za organizam, nabrojati i ukratko
objasniti odredene bolesti koje nastaju kao posljedica
nepravilne prehrane
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
 radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog izlaganja ¢ individualan
Cetvrtih razreda * metoda razgovora e jzravan
* materijali za rad na temi * metoda rada s tekstom e U paru
(price iz priloga 3) * metoda pokazivanja e u skupini
* metoda igre
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TIJEK SATA

1 Uvod - zajednic¢ka aktivnost (5 min.)
Ucitelj kratko razgovara s djecom o tome Sto su sve zapamtili tijekom prethodnog predavanja i
radionice.

2. Najava
Najaviti u¢enicima da ¢e danas detaljnije prouciti rad probavnog sustava i na koji nacin hrana
koju unosimo utjec¢e na zdravlje tijela.

3. Rad na temi (35 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST
Kao uvod u temu probavnog sustava, djeca rjeSavaju zadatak 1, odnosno osmosmjerku, kako
bi se upoznala s pojmovima koje ¢e Cuti tijekom predavanja. Osmosmijerka skriva 10 pojmova,
a zadatak je pronacdi barem pet pojmova i upisati ih na predvideno mjesto u radnim listovima.
RjesSenja su: Zeludac, pretilost, povisen krvni tlak, dijabetes, protein, debelo crijevo, Zeluc¢ana
kiselina, vlakna, jednjak i tanko crijevo.

B) SREDISNJA AKTIVNOST
U teorijskom dijelu, koji se nalazi u radnim listovima, ucitelj objasnjava Sto je to probava hrane,
od ¢ega je graden probavni sustav i koje su funkcije probavnog sustava. Cilj je ucenike poduciti
da svu hranu razgradujemo probavom kako bi se iz nje oslobodile hranjive tvari potrebne tijelu.
Potom djeca rjeSavaju zadatak 2 u radnim listovima. Djeca trebaju pazljivo procitati tekst koji se
nalazi uz svaki pojedini organ na grafickom prikazu probavnog sustava, zapisati koliko su dugi
pojedini dijelovi probavnog sustava i zbrojiti vrijednosti. Kratkom vjezbom dolaze do rjeSenja da
je ljudski probavni sustav dulji od samog ¢ovjeka. Kako je mogucée da je probavni sustav dulji
od covjeka, a ipak stane u njega? Odgovor na Njamijevo pitanje je da su nasa crijeva zamotana
unutar trbusne supljine.
Kako bi se ucenicima dodatno priblizio rad probavnog sustava, potrebno je procitati i
prokomentirati ove zanimljivosti:

a. Hipokrat, kojeg jo$ nazivamo i ,,ocem medicine”, poznat je po slavnoj recenici: ,Neka tvoja hrana
bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka bude tvoja hrana.“

b. Tijekom prosjecnog zZivotnog vijeka C¢ovjeka, kroz probavni sustav prode izmedu 30 i 50 tona
hrane. Hrana moze djelovati pozitivno, ali i negativho na nase zdravlje, ovisno o tome vodimo li
brigu o zdravom i Sarenom tanjuru.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

Ucitelj na sat donosi price* o osobama koje boluju od odredenih bolesti, a u€enici imaju zadatak
(zadatak 3) povezati pricu osobe s boles¢u od koje ta osoba boluje. Bolesti su opisane u radnim
listovima, a pokraj svake nalazi se kucica u koju ucenici trebaju upisati ime. Cilj ove igre upoznati
je u€enike s potencijalnim komplikacijama koje nastaju zbog nepravilnih i loSih zivotnih navika.
*Napomena: Price se nalaze u prilogu 3, potrebno ih je izrezati i staviti u omotnicu. Potom
Cetiri dobrovoljca izvlace po jednu pricu, procitaju je pred cijelim razredom, a ostatak razreda
pokusava pogoditi o kojoj je bolesti rijec.

Rjes“enjav za,datka 3 5
Matko (SECERNA BOLEST); Sandra (PRETILOST); Ivan (POVISEN KRVNI TLAK);
Tin (KONSTIPACIJA)

4. Zakljuéak/Provjerimo koliko smo upamtili (5 min.)

Prehrana i tjelesna aktivnost utje¢u na zdravlje naSeg probavnog sustava, kao i na zdravlje cijelog
organizma.

Ucitelj razgovara s u¢enicima o tome $to su naucili, te im kroz igru pogadanja ,,Moje tijelo” zadaje
pojmove koje je potrebno pogoditi, a koje su naucili tijekom Skolskog sata: konstipacija, inzulin,
kilogram i pretilost. Ucitelj ispisuje prazna polja na plo¢u koja odgovaraju broju slova u zadanoj
rijeCi. UCenici izgovaraju pojedina slova abecede, a kada pogode slovo koje se nalazi u rijeci,
ucitelj upisuje slovo na odgovarajuc¢e mjesto. U¢enici tako pogadaju slova dok ne pogode trazeni
pojam. Ucenik koji pogodi pojam dobiva bod. Pobjednik je onaj ucenik s najvise bodova.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (teorijska predavanja) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika ili po principu
medupredmetne povezanosti, jedan skolski sat mjese¢no, a nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (teorijski dio)

NASTAVNA JEDINICA OKUSI | MIRISI KONTINENTALNE HRVATSKE

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA ¢ Obrada e Provjera
PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ

MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciL * prepoznati podrucje kontinentalne Hrvatske

e prepoznati namirnice i razvrstati ih u piramidu pravilne prehrane

¢ prepoznavanje tradicionalnih jela karakteristi¢nih za podrucje
kontinentalne Hrvatske

TEMA (PiP) GASTRONOMSKA OBILJEZJA KONTINENTALNE HRVATSKE

KLJUCNI POJMOVI e prehrana kontinentalne Hrvatske, piramida pravilne prehrane,
tradicionalna jela

OBRAZOVNA ¢ prepoznati podrucje kontinentalne Hrvatske i namirnice koje se mogu

POSTIGNUCA uzgojiti na njenom podrucju

* prepoznati kako se na podrucju kontinentalne Hrvatske mogu uzgojiti
gotovo sve namirnice iz piramide pravilne prehrane

¢ spoznati Sto je to tradicionalno jelo te koliko je bogata tradicionalna
kontinentalna hrvatska kuhinja

VRIJEDNOSTI e zZnanje NACELA ¢ visoka kvaliteta odgoja i
e solidarnost obrazovanja za sve
e identitet * jednake obrazovne mogucénosti za sve
¢ odgovornost ¢ obvezno opde obrazovanje
¢ okomita i vodoravna prohodnost

ukljuc¢enost svih u¢enika u odgojno-
KOMPETENCIJE * komunikacija na obrazovni sustav
materinskom znanstvena utemeljenost
jeziku postivanje ljudskih prava i prava djece
e prirodoslovna kompetentnost i profesionalna etika
* uciti kako uciti demokrati¢nost
 socijalna i samostalnost Skole, pedagoski i Skolski
gradanska pluralizam
europska dimenzija obrazovanja
interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* 0sobni i socijalni razvoj * prepoznati podrucje kontinentalne Hrvatske, povezati
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa mogucnost uzgoja mnostva namirnica biljnog i

zivotinjskog podrijetla u kontinentalnoj Hrvatskoj,
prepoznati da su proizvedene lokalne namirnice dio
tradicionalnih jela

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
 radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog ¢ individualan
Cetvrtih razreda izlaganja e izravan
metoda razgovora * U paru

metoda rada s tekstom e u skupini
metoda pokazivanja
metoda igre
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TIJEK SATA

1. Uvod - zajednicka aktivnost (5 min.)

Ucitelj kratko provjerava znaju li ucenici sto sve cini kontinentalnu Hrvatsku i koja su njezina
osnovna klimatska, agronomska i gastronomska obiljezja.

2. Najava

Danas ¢emo ,putovati kontinentalnom Hrvatskom i upoznati koje sve gastronomske i kulturne
ljepote donosi.

3. Rad na temi (30 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

B

A4

)

Ucenici ponavljaju piramidu pravilne prehrane uz zadatak 1 iz radnih listova. Pojmove koji su
nasumicno napisani oko piramide pravilne prehrane, potrebno je upisati na predvideno mjesto
u piramidi. Zakljucak je da u kontinentalnoj Hrvatskoj mozemo proizvesti vecinu namirnica
iz piramide pravilne prehrane. Stoga je pravilna prehrana domacdim, sezonskim i lokalnim
namirnicama ostvariva i moguda na podrucju Hrvatske u kojem i sami zivimo.

SREDISNJA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

Kako bi upoznali tradicionalna jela kontinentalne Hrvatske, osmisljene su ,,osobne iskaznice”
pojedinih jela. Ucitelj komentira dva navedena primjera ,,osobnih iskaznica“ u radnim listovima
i razgovara o tome s ucenicima. Treba im postaviti pitanja poput: jeste li Culi za navedena
tradicionalna jela kontinentalne Hrvatske, jeste li ih ve¢ probali, prepoznajte li koje hranjive tvari
sadrze i Sto je dobro za nase tijelo? Cilj je djecu nauciti Sto je to tradicionalno jelo, kao i da na
podrucju kontinentalne Hrvatske postoji mnostvo razliCitih jela i vrsta.

ZAVRSNA AKTIVNOST

Ucitelj objasnjava ucenicima zadatak 2 iz radnih listova. Svaki ucenik trebao bi istraziti jedno
tradicionalno jelo kontinentalne Hrvatske i napraviti njegovu ,,osobnu iskaznicu®, prema primjeru
iz radnih listova. Nakon Sto istrazi jelo s roditeljima, potrebno je napisati na manji papir naziv
jela, ,,mjesto stanovanja“, osnovna obiljeZja te Sto se skriva u tom jelu (papiri ce se u konacnici
lijepiti na kartu Hrvatske na radionici).

Vazno je da svi u€enici izvrSe zadatak jer su ,osobne iskaznice“ potrebne za izradu plakata na
sljedecoj radionici.

U prilozenom linku mogu se pronadi normativi za tradicionalna hrvatska jela. Ucitelj moze
izdvojiti po jedno jelo za svakog ucenika u razredu kako bi broj ,,osobnih iskaznica“ bio sto vedi
i raznovrsniji.

Link: http://ss-hotelijersko turisticka-zg.skole.hr/upload/ss-hotelijersko-turisticka-zg/images/
static3/1123/attachment/ENC._|._ DIO.pdf

4. Zakljuéak (10 min.)

Ucitelj zavrSava sat Citajuéi djeci te razgovarajuéi o ovim zanimljivostima:

Slavonija se naziva i , zlatnom zitnicom Hrvatske* jer se na tom podrucju pretezno uzgajaju
zitarice koje u ljeto poprimaju zlatnu boju.

Jeste li znali od ¢ega se proizvodi $eéer? Seéer se moze proizvoditi od Sederne repe i $ecerne
trske. U kontinentalnoj Hrvatskoj prisutna je proizvodnja Secera od Secerne repe.

Bucino ulje tamnozelene je boje, a dobiva se iz bucinih kostica. Medimurje je dio Hrvatske u
kojem se proizvodi bucino ulje.

Republika Hrvatska je prirodno, gastronomski i kulturno raznolika te bogata zemlja. Trebamo to
cijeniti i podupirati lokalnu i domacu proizvodnju namirnica.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (teorijska predavanja) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika ili po principu
medupredmetne povezanosti, jedan sSkolski sat mjesecno, a nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.

igrogn do zdravlja 13



PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (teorijski dio)

NASTAVNA JEDINICA OKUSI | MIRISI PRIMORSKE HRVATSKE

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA * Obrada * Ponavljanje i vjezbanje ¢ Provjera
PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ

MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

CiL) » prepoznati koje podrucje ¢ini primorsku Hrvatsku
* upoznati pojam mediteranske prehrane
* upoznati tradicionalna jela primorske Hrvatske

TEMA (PiP) GASTRONOMSKA OBILJEZJA PRIMORSKE HRVATSKE

KLJUCNI POJMOVI » primorska Hrvatska, mediteranska prehrana, maslinovo ulje, riba,
voce i povrée, orasasti plodovi, tradicionalna jela

OBRAZOVNA » prepoznati i definirati podrucje primorske Hrvatske

POSTIGNUCA » znati nabrojati komponente mediteranske prehrane

* upoznati svojstva maslinovog ulja
upoznati tradicionalna jela te jela s oznakom zemljopisnog podrijetla
primorske Hrvatske

VRIJEDNOSTI e zZnanje NACELA | .« visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
* solidarnost * jednake obrazovne mogucénosti za sve
 identitet * obvezno opdce obrazovanje
¢ odgovornost ¢ okomita i vodoravna prohodnost

» uklju¢enost svih u¢enika u odgojno-obrazovni

KOMPETENCIJE . komunikacija na sustav

materinskom + znanstvena utemeljenost
jeziku » postivanje ljudskih prava i prava djece
* prirodoslovna » kompetentnost i profesionalna etika
* uciti kako uciti ¢ demokrati¢nost
* socijalna i » samostalnost $kole, pedagoski i $kolski
gradanska pluralizam
¢ europska dimenzija obrazovanja
* interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* 0osobni i socijalni razvoj * povezati mediteranski model prehrane s povoljnim

» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa utjecajem na zdravlje, prepoznati bogatstvo

tradicionalne kuhinje primorske Hrvatske

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA

* radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog izlaganja ¢ individualan

Cetvrtih razreda 3 * metoda razgovora e izravan
* materijali za rad na temi Sto znamo * metoda rada s tekstom * U paru
o maslinovom ulju? (prilog 4) * metoda pokazivanja e u skupini
* metoda igre

6
@



TIJEK SATA

1. Uvod - zajednicka aktivnost (5 min.)
Ucitelj kratko provjerava znaju li u¢enici koja sve podrucja obuhvacda primorska Hrvatska i koja su
njena osnovna klimatska, agronomska i gastronomska obiljezja.

2. Najava
Danas ¢emo ,putovati“ primorskom Hrvatskom te upoznati koje sve gastronomske i prirodne
ljepote ona donosi.

3. Rad na temi (35 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

|zabrati tri dobrovoljca koji ¢e pantomimom pokusati objasniti pojmove more, riba i voce. Igrom
ih uvodimo u pricu o bogatstvima primorske Hrvatske. Nakon kratkog uvoda ucitelj objasnjava
osnove mediteranske prehrane prema teorijskom dijelu u radnim listovima.
Poruke koje je vazno prenijeti:
* Mediteranska prehrana predstavlja model pravilne prehrane za ocuvanje zdravlja organizma.
* Mediteranska prehrana obiluje voéem, povréem i zitaricama.
¢ Riba je dio mediteranske prehrane, kao i gradonacelnik Zdravigrada Maslinovo Ulje.
« OraSasti plodovi izvor su zdravih masnodca, a Cesto su dio mediteranske prehrane.
¢ Vaznost mediteranske prehrane prepoznata je diljem svijeta, te je 2013. godine uvrstena na
UNESCO-ov popis nematerijalne kulturne bastine. Zahtjev za uvrStavanjem mediteranske
prehrane na UNESCOV-ov popis nematerijalne kulturne bastine podnijele su: Spanjolska, Gréka,
Italija, Maroko, Hrvatska, Cipar i Portugal.

B) SREDISNJA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost
Kako bismo ucenicima priblizili okus i svojstva maslinovog ulja, dobit ¢e zaseban obrazac u
sklopu kojeg ¢e nauciti kako nastaje maslinovo ulje. U¢enici potom rjeSavaju zadatak 1 priloga
4 (Citanje pisma gradonacelnika Zdravigrada i kratka senzorska analiza maslinovog ulja). Svako
dijete kusat ¢e maslinovo ulje i pokusati odrediti svojstva maslinovog ulja. U ovoj vijezbi ne postoje
to¢ni, odnosno netoéni odgovori.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Kao i kontinentalna Hrvatska, primorska Hrvatska takoder obiluje tradicionalnim jelima. Kako
bi ih poblize upoznali, u€enici rjeSavaju zagonetke, odnosno zadatak 1iz radnih listova ucenika.
Ispod svake zagonetke nalaze se izmijeSana slova rijeCi koja predstavljaju rjiesenje.

Rjesenja zadatka 1

1. zagonetka: MANESTRA
2. zagonetka: PASKI SIR
3. zagonetka: BRUDET

Nakon zadatka 1 potrebno je ucenicima pojasniti koji su to proizvodi s oznakom zemljopisnog
podrijetla karakteristi¢ni za primorsku Hrvatsku. Cetiri proizvoda imaju oznaku zemljopisnog
podrijetla, a to su dalmatinski, drniski i kréki prsut, kao i poljic¢ki soparnik. U razgovoru o poljickom
soparniku treba potaknuti ucenike da s roditeljima pokusaju napraviti ovo jelo i uzivaju u
tradicionalnim okusima dalmatinske kuhinje.

4. Zakljucak (5 min.)
Mediteranska prehrana prepoznata je diljem svijeta kao model prehrane koji se preporucuje za
ocCuvanje zdravlja i dugovjec¢nost. Neka voce, povrée, zZitarice i maslinovo ulje budu dio vasih
zdravih tanjura. Ne zaboravite i na dobru Skolsku uzinu - oraSaste plodove.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (teorijska predavanja) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika ili po principu
medupredmetne povezanosti, jedan skolski sat mjese¢no, a nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.

igrogn do zdravlja 15
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3.

Materijali za provedbu programa
PETICA - igrom do zdravlja

Radionica (11 skolskih sati*)

Provode ga studenti nutricionizma i kineziologije.



PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

NASTAVNA JEDINICA  CUDESAN SVIJET LJUDSKOG TIJELA

NADNEVAK REDNI BROJ SATA

TIP SATA ¢ Obrada ¢ Ponavljanje i vjezbanje ¢ Provjera

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciu « istraziti predznanje uéenika o hranjivim tvarima, kao i njihov utjecaj na
organizam, sistematizirati predznanje i dopuniti ga novim znanjima

TEMA (PiP) LJUDSKO TIJELO

KLJUCNI POJMOVI * proteini, ugljikohidrati, masti, vitamini, minerali, omega-3 masne kiseline,
antioksidansi, kalcij, organski sustavi

OBRAZOVNA * prepoznati hranjive tvari: proteine, masti, ugljikohidrate,

POSTIGNUCA vitamine i minerale

» uoCiti najvaznije sastojke pojedinih skupina namirnica
* prepoznati utjecaj hranjivih tvari na organizam

VRIJEDNOSTI e Znanje NACELA « visoka kvaliteta odgoja i
¢ solidarnost obrazovanja za sve
e identitet ¢ jednake obrazovne mogucnosti za sve
e odgovornost ¢ obvezno opde obrazovanje
¢ okomita i vodoravna prohodnost
KOMPETENCIJE * komunikacija na « uklju¢enost svih uéenika u odgojno-
materinskom obrazovni sustav
jeziku « znanstvena utemeljenost
* prirodoslovna « postivanje ljudskih prava i prava djece
* uciti kako uciti + kompetentnost i profesionalna etika
* socijalna i + demokrati¢nost
gradanska » samostalnost $kole, pedagoski i $kolski
pluralizam
¢ europska dimenzija obrazovanja
* interkulturalizam
MEBUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* 0sobni i socijalni razvoj * razlikovati proteine, ugljikohidrate, masti, vitamine
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa i minerale, u kojim namirnicama se nalaze, kako ih
prepoznati, prepoznati vaznost pravilne i raznovrsne
prehrane za izgradnju cjelokupnog organizma
¢ prepoznati da antioksidansi Stite nase stanice,
a kalcij izgraduje kosti
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
e radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog izlaganja * individualan
Cetvrtih razreda * metoda razgovora * izravan
* materijali za pokuse (zrno kakaa, *« metoda rada s tekstom * U paru
pile¢a kost, ocat, posuda s * metoda pokazivanja e u skupini
poklopcem) *« metoda prakti¢nih radova
* metoda igre
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TIJEK SATA

1. Uvod - zajednic¢ka aktivnost (5 min.)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

¢ Ako zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
¢ Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.

¢ Svatko ima pravo na svoje misljenje.

¢ SluSsam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

2. Najava

Danas ¢emo ponoviti Sto su to hranjive tvari, kako ih dijelimo te zasto su vazne za nase tijelo.

3. Rad na temi (35 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

B)

1.

2.

Ucenici prvo rjeSavaju zadatak 1 iz radnih listova. Odgovore na postavljena pitanja upisuju u
krizaljku, a kao glavno rjeSenje krizaljke dobit ¢e pojam hranjive tvari.

Rjesenja zadatka 1

1. ugljikohidrati 5. vitamini 9. voda
2. brokula 6. oraSasti plodovi 10. kalcij
3. masti 7. zeljezo 1. mrkva
4. Njumi, Njami, Vodenko 8. proteini 12. minerali

Student ucenicima kratko ponavlja i objasnjava podjelu i ulogu hranjivih tvari u organizmu
(proteini, masti, ugljikohidrati, vitamini i minerali). Treba navesti i njihove osnovne funkcije u tijelu.
Cilj: Ugenici trebaju zakljuciti da hranjive tvari izgraduju organizam te osiguravaju zivot.

SREDISNJA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

Nakon $to su ponovili hranjive tvari, student proziva barem dva ucenika koji pokazuju svoj
trodnevni dnevnik prehrane. Dnevnik prehrane je domacda zadaé¢a nakon prvog predavanja.
Student potice ucenike da sami zakljuc¢e koje su hranjive tvari bile zastupljene u jednom od
obroka, te se potrebno osvrnuti na to je li obrok u skladu sa zdravim tanjurom. Pronadi primjer
u jelovnicima ucenika kako bi se pojasnile omega-3 masne kiseline ili student moze sam navesti
primjer. Student kroz razgovor dodatno objasnjava zasto je hrana toliko vazna za zdravlje,
odnosno izgradnju organizma analizom slikovnih prikaza zanimljivosti vezanih za pojedine
organske sustave.

Kako bi se ucenicima dodatno priblizili povezanost hrane i ljudskog tijela, potrebno je izvesti ove
pokuse:

Svijet ¢okolade

Cilj: Pokazati kako izgleda zrno kakaa od kojeg se pravi Cokolada i objasniti im kako antioksidansi
iz kakaa Stite nase stanice.

Priprema: 1 minuta

Materijal: nekoliko zrna kakaa

Upute: 1. Oljustiti zrno te ga razlomiti kako bi djeca vidjela unutrasnjost zrna.

2. Oljusteno i neoljusteno zrno poslati po razredu kako bi djeca uvidjela razliku.

3. Pojasniti uCenicima da je zapazanja potrebno upisati u rubriku koja je tome namijenjena.

Zakljucak: Cokolada s visokim udjelom kakaa moze povoljno djelovati na nase stanice jer sadrzi
antioksidanse koji ih Stite.
Napomena: Tijekom provodenja pokusa potrebno je objasniti na koji nacin se proizvodi ¢okolada.
Zrno kakaa raste na stablu kakaovca. Nakon sto sazre, slijedi berba. Nakon berbe zrno se ljusti,
a potom se polako przi na visokoj temperaturi. Slijedi mljevenje zrna iz kojeg se izdvaja kakaov
prah i kakao maslac. Te dvije sirovine, uz dodatak mlijeka i Seéera, koriste se za proizvodnju
cokolade. Sto je vedéi udio zrna kakaa, a manje Seéera, cokolada je bolja za zdravlje.

Jesu li kosti savitljive?
Cilj: Pokazati kako kalcij daje ¢vrstocu kostima te kako bi kosti bez njega bile lomljive.
Priprema: 2 minute
Materijal: pile¢a kost, 250 ml octa, posuda s poklopcem (teglica)
Upute: 1. Pile¢u kost staviti u posudu.

2. Preliti je s 250 ml octa.

3. Ovako pripremljena posuda mora odstajati tjedan dana.
Zaklju¢ak: Kost je nakon tjedan dana savitljiva/lomljiva jer je ocat otopio sav kalcij. Ovaj pokus
pokazuje kako kalcij, koji mozemo pronaci u mlijeku i mlijecnim proizvodima, kao i drugim
namirnicama, daje ¢vrstodu kostima.
Napomena: Ovaj pokus potrebno je napraviti kod kuce, tjedan dana unaprijed. Sam postupak
treba pokazati i na satu, ali odmah predoditi i rezultate (student to mora prethodno pripremiti).
Rezultate pokusa napravljenog u ucionici u¢enici mogu sami otkriti nakon tjedan dana.
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Link za pokus: https://www.youtube.com/watch?v=KG55hUzQtrg.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

ZavrSna aktivnost za ponavljanje je igra PETICAnary. UCenike treba podijeliti u skupine, najbolje
po Cetvero, te u svakoj skupini izabrati predstavnika. Svaki predstavnik izlazi pred plo¢u i u
odredenom vremenu pokusava nacrtati zadani pojam. Objasnjavati moze samo crtezom, bez
koristenja rijecCi i mimike.

Pojmovi su vezani uz radionicu, primjerice: ugljikohidrati (pecivo, riza), proteini (riba), masti
Student prethodno treba pripremiti papirice s pojmovima, koje ¢e potom predstavnik izvudi i
pokusati objasniti (ako ostane dovoljno vremena).

4. Zakljuc¢ak (5 min.)
Kao $to je za gradnju kuce potreban gradevinski material, poput cigle, crijepa, dimnjaka, prozora,
vrata i slicno, tako su za izgradnju tijela potrebne hranjive tvari. Raznovrsnom prehranom unijet
¢emo sve potrebne hranjive tvari i tako osigurati zdravlje organizma.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika, jedan $kolski sat mjesecno, a
nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.




PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

NASTAVNA JEDINICA PUTOVANJE KROZ PROBAVNI SUSTAV

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA * Obrada * Ponavljanje i vjezbanje
PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ

MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

CiLJ * upoznati pojmove poput probave, probavnog sustava i njegovih osnovnih
dijelova, povezanost probavnog sustava i zdravlja, sistematizirati
predznanje i dopuniti ga novim znanjima

TEMA (PiP) PROBAVNI SUSTAV COVJEKA

KLJUCNI POJMOVI » probavni sustav - usta, zdrijelo, jednjak, tanko crijevo, debelo crijevo,
probava, hranjive tvari, probiotici, vlakna

OBRAZOVNA * prepoznati osnovne dijelove probavnog sustava i njihovu ulogu

POSTIGNUCA » spoznati cilj procesa probave

* prepoznati pojmove poput viakana i probiotika

VRIJEDNOSTI e zZnanje NACELA * visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
» solidarnost ¢ jednake obrazovne mogucnosti za sve
 identitet ¢ obvezno opde obrazovanje
e odgovornost ¢ okomita i vodoravna prohodnost

L]

ukljuc¢enost svih uc¢enika u odgojno-
KOMPETENCIJE * komunikacija na obrazovni sustav
materinskom znanstvena utemeljenost
jeziku postivanje ljudskih prava i prava djece
* prirodoslovna kompetentnost i profesionalna etika
* uciti kako ugciti demokrati¢nost
* socijalna i samostalnost $kole, pedagoski i $kolski
gradanska pluralizam
¢ europska dimenzija obrazovanja
¢ interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* 0sobni i socijalni razvoj * razlikovati dijelove probavnog sustava i njegove
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa funkcije, povezati vaznost zdravlja probavnog sustava i

cjelokupnog stanja organizma

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
 radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog izlaganja  individualan
Cetvrtih razreda * metoda razgovora e izravan
* materijali za pokuse (¢ase, voda, * metoda rada s tekstom e U paru
kukuruzne pahuljice, plasti¢na * metoda pokazivanja e u skupini
vrecica, papirnati tuljac, limunov .

metoda igre
sok, zenska ¢arapa, krpa, plasti¢na
posuda, chia sjemenke)
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TIJEK SATA

Ucenici sjede u krugu, kao na satovima razredne zajednice.

1. Uvod - zajednic¢ka aktivnost (5 min.)
Ponavljamo pravila rada na radionici.
« Ako zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
¢ Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.
* Svatko ima pravo na svoje misljenje.
¢ SluSsam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.
Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

2. Najava
Danas ¢emo nauciti na koji nacin probavni sustav probavlja hranu i kako ona djeluje na zdravlje.

3. Rad na temi (35 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST- zajednicka aktivhost
Student zapocinje radionicu kratkom igrom u kojoj ¢e se djeca razgibati, a ujedno i ponoviti
sadrzaj drugog predavanja. Student izgovara tvrdnje, ako je tvrdnja to¢na, djeca trebaju skoditi,
a ako nije, moraju ostati stajati na mjestu. Igra se na ispadanje, a pobjednik je onaj koji ostane
zadnji u igri. Pobjednik igre za nagradu moze izvesti pokus s chia sjemenkama.

Tvrdnje su sljedece:

¢ Probava hrane ne pocinje u ustima. (N)

¢ Hrana od usta do Zeluca putuje kroz jednjak. (T)

« Zeludac poput mijedalice mijesa hranu i tako je razgraduje. (T)

¢ Debelo crijevo dugo je 5 metara. (N)

¢ Hrana se u probavnom sustavu razgraduje do malih molekula hranjivih tvari. (T)
* Dijelovi probavnog sustava su usta, nos, jednjak, Zzeludac, tanko crijevo, debelo crijevo. (N)
¢ Pretilost moze dovesti do razvoja drugih kroni¢nih bolesti. (T)

¢ Osobe koje boluju od Secerne bolesti ne trebaju inzulin. (N)

¢ Prehrana nije vazna za zdravlje. (N)

* Po potrebi se moZe osmisliti jos primjera na licu mjesta.

B) SREDISNJA AKTIVNOST- zajednic¢ka aktivnost
Ovim pokusom bit ¢e predstavljena simulacija probavnog sustava.

1. Simulacija probavnog sustava
Cilj: Slikovnim prikazom objasniti funkcije pojedinih dijelova probavnog sustava
Priprema: 10 minuta
Materijal:
¢ 1 prozirna plasti¢na ¢asa
* 1/4 ¢ase vode (predstavija slinu)
¢ 1 8alica kukuruznih pahuljica (zalogaj)
¢ 1 tuljac od papira (jednjak)
« 1 plasti¢na vrecica (Zeludac)
* 1/2 ¢ase limunovog soka (Zeluc¢ana kiselina)
« 1 Zzenska Carapa (tanko crijevo)
« 2 plasticne case (spoj izmedu tankog i debelog crijeva)
« 1 krpa ili papirnati ubrus (debelo crijevo)
« 1 plasti¢na posuda
Upute:
* Eksperiment se izvodi iznad plasti¢ne posude.
¢ Prvo je u prozirnoj ¢asi potrebno usitniti kukuruzne pahuljice i pomijeSati ih s vodom (slinom).
¢ Sadrzaj iz usta putovat ¢e kroz tuljac od papira (jednjak) do zeluca (plasti¢na vrecica).
* Sadrzaj u plasti¢noj vrecici pomijesati s limunovim sokom (zelu¢ana kiselina) te mijesati rukama.
¢ Potom izrezati dno plasti¢ne €ase i na nju nataknuti Zensku ¢arapu (tanko crijevo).
¢ Sadrzaj u Carapi mijesati rukama (peristaltika crijeva), pri cemu ¢e se osloboditi hranjive tvari
(otopljene u vodi koja se kroz nju cijedi u zdjelu).
* Ostatak sadrzaja prebaciti u krpu, zamotati te iscijediti (apsorpcija vode u debelom crijevu).
* Ostatak sadrzaja debelog crijeva prebaciti u plasti¢nu ¢asu, sto ¢e predstavljati stolicu koju
izlu¢ujemo iz organizma.
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Zaklju¢ak: Proces probave zapocinje u ustima, gdje hrana zapocinje dug put. Tijekom prolaska
kroz probavni sustav iz hrane se oslobadaju hranjive tvari potrebne za izgradnju organizma, a sve
ostalo sto je nepotrebno izlu¢ujemo iz organizma.

Napomena: Tijekom prezentacije student objasnjava svaki korak. Probava zapocinje Zvakanjem
u ustima, a to predstavljaju usitnjene kukuruzne pahuljice pomijeSane s vodom (slinom). Hrana
iz usta putem jednjaka putuje do Zeluca. Zeludac se steZe, a tako dolazi do mijesanja hrane i
dodatnog usitnjavanja. Sadrzaj zeluca ulazi u tanko crijevo, gdje se oslobadaju hranjive tvari
iz hrane. Peristaltikom crijevni sadrzaj dolazi do debelog crijeva, u debelom crijevu dolazi
do apsorpcije vode. Sve §to predstavlja visak izluCuje se iz organizma. VaZno je naglasiti ove
temeljne poruke kako bi ucenici lakse zapisali zapaZanja u radne listove.

Link za pokus: https://www.youtube.com/watch?v=nrdUfWJxI8Q

C) ZAVRSNA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost
Kako bismo odrzali zdravlje probavnog sustava, ali i cijelog organizma, vrlo je vazna pravilna
prehrana. Unosom voca, povrcéa i zitarica unijet ¢emo i dovoljno vlakana koja Cuvaju zdravlje
crijeva. Dobre bakterije, koje nazivamo probiotici, suraduju s vlaknima u procesu oCuvanja zdravlja.
Student ucenicima dodatno objasnjava Sto su to probiotici, a Sto vlakna sluzeci se tekstom koji
se nalazi u radnim listovima.
Kako bismo im dodatno priblizili pojam vlakana, potrebno je izvesti ovaj pokus:

2. Carobne chia sjemenke
Cilj: Predog¢iti u¢enicima sto su to vlakna i zasto su vazna za zdravlje.
Priprema: 3 minute
Materijali:
* CaSa
* 200 ml vode
¢ 2 Zlice chia sjemenki
Upute:
¢« PomijeSati chia sjemenke s vodom.
* Pokazati kako izgleda mjeSavina odmah nakon pripreme.
¢ Ostaviti smjesu tri minute i zabiljeziti Sto se dogodilo.
Zaklju¢ak: Bubrenje chia sjemenki omogudcuju vlakna u sjemenkama. Vlakna su vazna za prevenciju
konstipacije, visokog krvnog tlaka i prilikom regulacije glukoze u krvi.

4. Zakljucak
Hrana koju unosimo u organizam prolazi proces probave, zahvaljujuéi kojem dolazi do oslobadanja
hranjivih tvari. Pravilnom prehranom ¢uvamo zdravlje probavnog sustava i cijelog tijela, a u tome
nam dodatno pomazu probiotici i vlakna.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika, jedan Skolski sat mjesec¢no, a
nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.

igrogn do zdravlja 23



PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

NASTAVNA JEDINICA

OKUSI | MIRISI KONTINENTALNE HRVATSKE

NADNEVAK REDNI BROJ SATA

TIP SATA ¢ Obrada * Ponavljanje i vjezbanje e Provjera

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ

MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciL * upoznati pojam od polja do stola

* upoznati proizvode kontinentalne Hrvatske

« upoznati razli¢ita tradicionalna jela kontinentalne Hrvatske
TEMA (PiP) GASTRONOMSKA OBILJEZJA KONTINENTALNE HRVATSKE

KLJUCNI POJMOVI

» kontinentalna Hrvatska, od polja do stola, lokalno, svjeze, domacde,
tradicionalna jela, oznaka zemljopisnog podrijetla

OBRAZOVNA .
POSTIGNUCA .

definirati pojam od polja do stola
objasniti zasto se iz prehrambenih sirovina proizvode razliciti proizvodi
« upoznati razli¢ita tradicionalna jela kontinentalne Hrvatske

VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA » visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja
 solidarnost za sve
e identitet jednake obrazovne mogucnosti za sve

e odgovornost

KOMPETENCIJE * komunikacija na

materinskom
jeziku

obvezno opce obrazovanje
okomita i vodoravna prohodnost
uklju¢enost svih uc¢enika u odgojno-
obrazovni sustav

* znanstvena utemeljenost
* prirodoslovna « postivanje ljudskih prava i prava djece
* uciti kako uciti » kompetentnost i profesionalna etika
e socijalna i * demokrati¢nost
gradanska » samostalnost $kole, pedagoski i $kolski

pluralizam
europska dimenzija obrazovanja
interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* 0sobni i socijalni razvoj
e zdravlje, sigurnost i zastita okolisa

* prepoznati vaznost procesa od polja do stola, shvatiti
vaznost konzumacije lokalnih, domacih i sezonskih

namirnica
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* radni listovi PETICA za ucenike * metoda usmenog * individualan
Cetvrtih razreda izlaganja e izravan
* papiri za igru Od polja do stola metoda razgovora e U paru
* plakat s ucrtanim granicama metoda rada s tekstom | ¢ u skupini

kontinentalne Hrvatske

radova

metoda pokazivanja
metoda prakti¢nih

metoda igre
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TIJEK SATA

1.

Uvod - zajednicka aktivhost (5 min.)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

¢ Ako zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
¢ Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.

* Svatko ima pravo na svoje misljenje.

¢ SluSsam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Najava

Danas ¢emo nauciti na koji nac¢in hrana dolazi do nasih stolova i koje sve namirnice mozemo
proizvesti na podrucju kontinentalne Hrvatske.

Rad na temi (30 minuta)
A) UVODNA AKTIVNOST - zajednicka aktivnost

B)

&)

Igra: Put od polja do stola

Uc¢enicima nasumicno podijeliti papire na kojima se nalaze dijelovi proizvodnog lanca u proizvodniji
kruha. Svaki ucenik treba izabrati jedan papir i pronaci svoje mjesto u vrsti. Cilj je sloziti dugacak
lanac koji ¢e prikazivati put od polja do stola. Ucenici bi trebali samostalno zakljuciti kojim
redoslijedom tece proces, pri ¢emu ce biti vazan timski rad.

Ovako trebaju biti poredani elementi proizvodnog lanca:

e priprema zemlje za sjetvu, sjetva razi, navodnjavanje polja, rast razi, zetva razi, odvoz razi u
spremnike, Ciséenje razi, kontrola kvalitete zrna, odvoz razi u mlin, mljevenje u mlinu, odvoz brasna
u pekaru, pecenje kruha, pakiranje kruha, odvoz kruha u trgovinu, stavljanje kruha na police,
kupovina kruha, izrada zdravigradskog sendvica, serviranje.

Zakljucak igre: Naglasiti koliko je ljudi i prirodnih resursa potrebno za proizvodnju samo jedne
namirnice. Zbog toga hranu trebamo racionalno koristiti, a ne se s njom razbacivati. Tako Cuvamo
okolis.

Igra je uvod u temu od polja do stola. Student objasnjava Sto znadi taj pojam koristec¢i materijale
u radnim listovima.

SREDISNJA AKTIVNOST

Ucenici rjeSavaju zadatak 1iz radnih listova, a cilj je nauciti kako su za proizvodnju prehrambenih
proizvoda potrebne prehrambene sirovine. U tablici se nalaze prehrambene sirovine koje se
uzgajaju na podrucju kontinentalne Hrvatske, a u€enici trebaju napisati koji se sve proizvodi mogu
napraviti od tih namirnica.

Nakon $to su ucenici rijesili zadatak, vazno je napomenuti da se na podrucju kontinentalne Hrvatske
mogu uzgojiti brojne sirovine Zivotinjskog i biljnog podrijetla, koje ujedno predstavljaju veliko
bogatstvo za jednu drzavu. Naglasiti da je vazno konzumirati svjeze, lokalne i sezonske namirnice.
S druge strane sirovine se, kao sto je vidljivo iz zadatka, mogu pretvoriti u razli¢ite proizvode.
Prerada hrane vazna je kako bi se osigurala hrana tijekom cijele godine.

Pojasniti pojam oznake zemljopisnog podrijetla spomenut u radnim listovima.

ZAVRSNA AKTIVNOST - zajednic¢ka aktivnost

Zavrsna aktivnost odnosi se na zadatak 2 u radnim listovima. Ucenici na sat donose ,,osobne
iskaznice“ jela koje su za domacu zadadu trebali izraditi s roditeljima. Na plakat s ucrtanim dijelom
kontinentalne Hrvatske student s uCenicima treba zalijepiti ,,osobne iskaznice” jela u regiju kojoj
to jelo pripada. Cilj je dobiti Sto raznovrsniju kartu. Plakat treba fotografirati i fotografiju poslati
u Zdravigrad, a potom ga objesiti u ucionici kako bi u¢enike podsje¢ao na PETICU i njihov rad
na projektu.

4. Zakljuéak / Provjerimo koliko smo upamtili (10 min.)

Put od polja do stola je dug, zato trebamo cijeniti i Cuvati hranu. Kontinentalna Hrvatska nudi
pravo bogatstvo razlicitih jela i okusa.

Zavrdna igra: Razgibane Strukle
Student cita pri¢u i pokazuje podcrtane rijeci, a ucenici ga trebaju oponasati i na taj se nacin
razgibati.

Njumi i Njami posijali su p$enicu u Zitnjaku, a kada je doslo vrijeme Zetve, dobro su se namucili da
sve pozanju. Odnijeli su je u mlin kako bi je samljeli u brasno. Potom su otrc¢ali do Mlijekomerca,
gdje su od tete mljekarice dobili svjezi kravlji sir. Maslac i vrhnje morali su napraviti sami, stoga
su dugo tukli maslac. Kokosi su u Mesnodolu upravo snijele jaja, pa su Njumi i Njami potrcali po
jaja za slasne Strukle. Kako bi bili Sto prije gotovi, podijelili su poslove, Njumi je_razvukla tijesto,
dok je Njami umijeSao sve sastojke u smjesu. Potom su smotali Strukle i stavili ih kuhati. Dok su
se kuhale, sjeli su i malo se odmorili. Kada su Strukle bile gotove, Njumi i Njami poceli su skakati
na mjestu od srece te si rukom dali pet.

Kusali su Strukle i zakljucili da su jako fine! Zatim su Strukle stavili u posudicu kako bi ih odnijeli
Vodenku da ih i on kusa dok su jos tople.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika, jedan skolski sat mjesec¢no, a
nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

NASTAVNA JEDINICA

OKUSI | MIRISI PRIMORSKE HRVATSKE

NADNEVAK

REDNI BROJ SATA

TIP SATA

* Obrada ¢ Ponavljanje i vjezbanje ¢ Provjera

PODRUCJE (NOK)

ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

CiLJ  svladati koncept mediteranske prehrane te ga produbiti interaktivnim
pristupom
» ponoviti ste¢eno znanje tijekom projekta PETICA - igrom do zdravlja
TEMA (PiP) GASTRONOMSKA OBILJEZJA PRIMORSKE HRVATSKE

KLJUENI POJMOVI

* primorska Hrvatska, mediteranska prehrana, maslinovo ulje, riba, voée
i povrée, orasasti plodovi

OBRAZOVNA » prepoznati i definirati podrucje primorske Hrvatske
POSTIGNUCA » znati nabrojati odrednice mediteranske prehrane
« utvrditi ste¢eno znanje iz programa PETICA - igrom do zdravlja
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA  visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
 solidarnost ¢ jednake obrazovne mogudnosti za sve
* identitet * obvezno opce obrazovanje
» odgovornost ¢ okomita i vodoravna prohodnost
 uklju¢enost svih u¢enika u odgojno-
KOMPETENCIJE * komunikacija na obrazovni sustav
materinskom « znanstvena utemeljenost
jeziku « postivanje ljudskih prava i prava djece

* prirodoslovna

* uciti kako uciti

* socijalna i
gradanska

« kompetentnost i profesionalna etika

« demokrati¢nost

* samostalnost skole, pedagoski i Skolski
pluralizam

* europska dimenzija obrazovanja

« interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* 0sobni i socijalni razvoj
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa

« usvojiti koncept mediteranske prehrane kao model
prehrane za o¢uvanje zdravlja

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

NASTAVNE METODE OBLICI RADA

* radni listovi PETICA za ucenike

Cetvrtih razreda

 plakat s piramidom mediteranske

prehrane

e drustvena igra PETICA (plakat,
kockice, magneti razli¢itih boja,
omotnica s karticama PETICA)

e pecat PETICA

* metoda usmenog izlaganja * individualan

* metoda razgovora * izravan
* metoda rada s tekstom * U paru
* metoda pokazivanja e u skupini

metoda pisanih i grafickih
radova

metoda prakti¢nih radova
metoda igre
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TIJEK SATA

1. Uvod - zajednicka aktivnost (2 min.)
Ponavljamo pravila rada na radionici.
* Ako Zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
¢ Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.
¢ Svatko ima pravo na svoje misljenje.
e Slusam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.
Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

2. Najava
Danas ¢emo uciti o mediteranskoj prehrani i njenom povoljnom djelovanju na zdravlje organizma.

3. Rad na temi (40 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST - zajedni¢ka aktivnost

Student razgovara s ucenicima o tome Sto su sve naucili o mediteranskoj prehrani tijekom prethodnog
predavanja. Na sat donosi plakat na kojem je velika piramida, a uz piramidu su napisane dodatne
poruke o mediteranskoj prehrani.

Ucenike je potrebno podijeliti u timove prema nazivima skupina u piramidi mediteranske prehrane.
Nazivi timova su: Zitaridi, Voékice, Povrti¢i, Orasko, Mlijekomeriéi, Ribice i drustvo te Slatkisi. Svaki
tim mora nacrtati nekoliko razli¢itin namirnica iz svoje skupine.

Crteze je potrebno izrezati, a potom nalijepiti u odgovarajuc¢e mjesto na piramidi. Cilj je dobiti Sto
Sareniju i pravilniju piramidu. Nakon Sto je piramida zavrsena, student dodatno naglasava poruke
vezane uz mediteransku prehranu, ucrtane na plakatu.
Poruke navedene uz pojedine skupine namirnica u slikovhom prikazu piramide mediteranske
prehrane:
* Hrana biljnog podrijetla (voce, povrce, zitarice), koja je izvor vlakana, vitamina i minerala,
dio je mediteranskog jelovnika.
¢ Ribu bi trebalo konzumirati barem dva puta tjedno.
Maslinovo ulje vazan je izvor masnoca.
Orasasti plodovi izvrsna su zamjena za slatkise.
Slastice se nalaze na vrhu piramide i trebamo ih jesti ponekad.
Ne zaboravite na barem 60 minuta tjelesne aktivnosti dnevno, a uz nju pijte najzdravije
pic¢e - vodu!
Napomena: Vazno ih je odmah razvrstati u timove jer ¢e se u istim timovima natjecati u zavrsnoj
igri.

B) SREDISNJA AKTIVNOST - zajednic¢ka aktivnost
Student na sat donosi drustvenu igru PETICA, a cilj je ponoviti sve sto su naucili tijekom trajanja
programa.
DrusStvena igra PETICA
¢ UcCenici su podijeljeni u timove, kao u zadatku 1.
Plakat s ucrtanom igrom moze se staviti na ploc¢u, a Sareni magneti predstavljat ¢e timove.
Prvo se baca kocka kako bi se definirao redoslijed igranja.
Svako polje ima odredeno pitanje na koje treba odgovoriti ili zadatak koji je potrebno
ispuniti kako bismo mogli napredovati u igri.
¢ U slucaju da ne znaju odgovor ostaju na mjestu, pravo na odgovor ima tim koji je sljedeci
na redu.
* Postoje Cetiri mjesta na koja svi moraju stati, a kad dodu na to mjesto, student im daje
karticu PETICA, koju predstavnik tima treba procitati svom timu, a potom mogu nastaviti igru.
¢ Pobjeduje tim koji prvi dode do cilja.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici na prevideno mjesto u radnim listovima ostavljaju otisak prsta (zig od cikle),
koji predstavlja pecat svega sto su prosli u PETICI i kraj zajednickog druzenja.

4. Zakljucak (3 min.)
Dragi ucenici, ne zaboravite na pet zdravih navika i sve ostalo sto ste naucili tijekom trajanja
programa PETICA - igrom do zdravlja! Ste¢ena znanja nastojte primijeniti u daljnjem Zzivotu.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata razrednika, jedan Skolski sat mjese¢no, a
nacin provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA IGROM DO ZDRAVLJA - SKOK-PO-SKOK!

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA * Obrada
PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO
ciLJ » u€enje razlicitih vjezbi i igara s vijaom, s naglaskom na preskakanje
i baratanje
* uzivanje u sportu
TEMA (PiP) TJELESNA AKTIVNOST
KLJUCNI POJMOVI - igra, sport, vija¢a
OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA « visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja
* solidarnost za sve
* identitet jednake obrazovne mogudénosti za sve

» odgovornost obvezno opce obrazovanje

okomita i vodoravna prohodnost

KOMPETENCIJE « komunikacija na ukljucenost svih ucenika u odgojno-
materinskom jeziku obrazovni sustav .

« prirodoslovna znavn_stve.na.utemeljenost' '

o uiitikako u&iti postivanje IJudsI§|h prava i prava cﬂece

« socijalna | gradanska kompetentnost i profesionalna etika

demokrati¢nost

samostalnost Skole, pedagoski i

Skolski pluralizam

europska dimenzija obrazovanja

interkulturalizam

MEBUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* 0sobni i socijalni razvoj » uCenje razlicitih vjezbi i igara s vijacom, s
 zdravlje, sigurnost i zastita okolisa naglaskom na preskakanje i baratanje

¢ razlikovanje individualnih vjestina preskakivanja
uz kardiovaskularnu izdrzljivost
 prihvacanje izazova, suradnja

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* vijaCa za preskakanje * metoda razgovora e izravan
e Cunjevi * metoda pokazivanja e U paru

* metoda igre e u skupini
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TIJEK SATA

1. Uvod
Ucenici stoje u krugu, u sredini ucionice ili dvorane. Sat zapocinjemo najavom igara koje ¢emo
danas igrati.

2. Rad na temi (40 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

Ponovi pokret i prevedi me preko (5 min.)

Ucenici su u raspodijeljeni u parove, a na podu izmedu njih je uze, polozeno ravno, tako da svaki
ucenik stoji s jedne strane uzeta. Naizmjence, ucenici rade vjezbe zagrijavanja (pocevsi od glave
pa prema dolje) tako da svaku vjezbu izvodi drugi uc¢enik iz para. Uvodni dio sata zavrSava igrom
Prevedi me preko. Zamolimo ucenike da stanu jedan nasuprot drugom u paru, uze je na podu
izmedu njih, kao granica, ali i tako da mogu vidjeti sve parove u razredu/dvorani. Postavimo im
pitanje: Kako c¢ete $to prije, prije svog partnera, dodi na drugu stranu uzeta? Ova igra otvara razne
mogudnosti natjecanja, no student ¢e navesti ono sto su ucenici ucinili koristedi suradnju.

B) SREDISNJA AKTIVNOST
Zrcalo (6 min.)
Ucenici su u parovima i stoje jedan nasuprot drugom. Svaki ima uze za preskakanje. Zadatak je
pravilno oponasati pokrete. Svakih 20 sekundi ucenici se izmjenjuju u preuzimanju vodstva u
izvodenju pokreta. Postavite uc¢enicima pitanje: Mozete li oponasati svog partnera tako da drugi
ne mogu tako lako raspoznati tko pokazuje, a tko oponasa pokret? Moze li se uCenik koji pokazuje
pokrete polako okrenuti (za 180 stupnjeva) a da ga pratitelj oponasa~
Preskakanje vijace na razli¢ite nacine (6 min.)
Ucenici preskacu uze na razlicite nacine: osnovno preskakanje, preskakanje u suprotnom smijeru,
preskakanje krizanjem uzeta i na sve moguce nacine koje znate. Na kraju ih treba pitati koji im je
nacin preskakanja bio najbolji i zasto?
Preskakanje vija¢a u kolonama (10 min.)
Postavite ¢unjeve u pravilnim razmacima po dvorani. U¢enike rasporedite u dvije skupine. U¢enici
moraju preskakivati uze, a kad stignu do ¢unja mijenjaju nacin preskakivanja. Zadatak rade cijelom
duzinom, a kada se vrate, drugi u¢enik iz skupine zapocinje s izvodenjem zadatka.
Provuci se (8 min.)
Koristimo veliko uze za vrtnju. U¢enici, jedan po jedan, pokusavaju proci kroz uze dok ga vrtimo,
ali pritom ga ne smiju dotaknuti.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Svi preskacu (5 min.)
Ucenici stoje u vrsti dok je nastavnik u sredini dvorane s dugackim uzetom. Nastavnik uze vrti
ukrug (polako), a ucenici, jedan po jedan, pocinju preskakivati uze. ZavrSavamo onda kada je cijeli
razred ukljuc¢en u preskakivanje.

3. Zakljucéak (5 min.)
Sjednemo i s u¢enicima razgovaramo o ovom nastavnom satu. Navodimo primjere: Kinezi su
preskakali preko fleksibilnog bambusa, Egipcani su koristili vinovu lozu, Amerikanci koriste
trsku... Sto biste vi mogli iskoristiti? Pitajte roditelje za dopustenje pri izradi vlastitog uzeta.
Mozda pozelite povezati mamine omiljene Salove ili tatine kravate?! Dobro pogledajte sto imate
u kudi ili dvoristu i pronadite razli¢ite stvari od kojih bi se moglo napraviti uze za preskakivanje.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajuci nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA R
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA

DODATNE RADIONICE

AZREDNIKA:
(radionica)

NASTAVNA JEDINICA  |GROM DO ZDRAVLJA - IGRE S LOPTOM

NADNEVAK ‘

REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA * Obrada

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ

MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

CiLJ » u€enje vjezbi s ve¢om loptom
TEMA (PiP) TJELESNA AKTIVNOST
KLJUENI POJMOVI - igra, sport, lopta
OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA * visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja
* solidarnost za sve
* identitet  jednake obrazovne mogudénosti za sve
» odgovornost * obvezno opce obrazovanje
T * okomita i vodoravna prohodnost
KOMPETENCIJE * komunikacija na « uklju¢enost svih u¢enika u odgojno-
ma.termskom obrazovni sustav
jeziku ¢ znanstvena utemeljenost

* prirodoslovna

* uciti kako uciti

* socijalna i
gradanska

« postivanje ljudskih prava i prava djece

* kompetentnost i profesionalna etika

* demokrati¢nost

e samostalnost Skole, pedagoski i Skolski
pluralizam

* europska dimenzija obrazovanja

* interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* osobni i socijalni razvoj
« zdravlje, sigurnost i zastita okolisa

* ucenje vjezbi s ve¢om loptom, s naglaskom na
vodenje nogom, dodavanje i gadanje nogom u metu

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* lopta * metoda razgovora * izravan
e ¢unjevi * metoda pokazivanja e U paru

* metoda igre ¢ u skupini
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TIJEK SATA

1. Uvod

Ucenici stoje u krugu, u sredini ucionice ili dvorane. Sat zapocinjemo uvodnom rijeci o igrama
koje ¢emo igrati tijekom sata. Za provedbu sata mogu se koristiti nogometne ili odbojkaske lopte.

2. Rad na temi (42 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

B)

C

A

Dodavanje u krugu (3 min.)

Ucenici su podijeljeni u viSe grupa (Cetiri, pet ucenika po grupi), tako da u svakoj grupi ima i
djevojcica i djeCaka. Ucenici medusobno nogom dodaju loptu, po tlu.

Dodavanje u krugu - jedan odskok (5 min.)

Ucenici su podijeljeni u viSe grupa (Cetiri, pet ucenika po grupi). Lopta se nalazi na sredini kruga,
bacimo je lagano u zrak. U¢enici moraju naizmjence udarati loptu nogom tako da ostane u zraku,
ali dopusten je jedan odskok lopte izmedu dva odbijanja. Broje se uspjeSna odbijanja lopte, a cilj
je imati ih Sto vise.

SREDISNJA AKTIVNOST

Brze noge ili tko ovo moze izvesti?! (10 min.)

Ucenici stoje u slobodnoj formaciji, licem okrenuti prema voditelju. Svaki u¢enik ima loptu, a svaka
vjezba izvodi se po 30 sekundi. Voditelj prvo objasni i demonstrira vjezbu, nakon ¢ega ucenici
krec¢u u izvodenje.

Vijezbe:

Prednji trokut - desna noga

Prednji trokut - lijeva noga

Kruzenje oko lopte - dotakni loptu naizmjence desnom pa lijevom nogom

Vanjska-unutarnja strana stopala uz korak-dokorak - desna noga

Vanjska-unutarnja strana stopala uz korak-dokorak - lijeva noga

Lopta kruzi oko lijeve noge

Lopta kruzi oko desne noge

Djecje ,v" - lopta se privlaci i odbija istom nogom

Zongliranje - jedno odbijanje stopalom

Zongliranje - jedno odbijanje natkoljenicom

Zongliranje - dva odbijanje stopalom ili natkoljenicom

Poligon - vodenje lopte i gadanje cilja (12 min.)

Ucenici u koloni, jedan za drugim, prolaze kroz poligon. Naglasak je na to¢nosti izvodenja zadatka,
a ne na brzini. Poligon treba biti postavljen duz triju strana dvorane i Sto dulji.

Zadaci:

Ravno vodenje lopte kroz prolaz (od ¢unji¢a)

Slalom izmedu oznaka koje su postavljene na jednoj liniji

Slalom izmedu oznaka koje su postavljene na razli¢itim stranama

Vodenje lopte unatrag kroz prolaz

Odbijanje lopte od zid

Gadanje loptom u gol (na golu je platno, odnosno meta s bodovima)

Izbaci loptu (9 min.) 5

Uc€enici su podijeljeni u tri, Cetiri ekipe. Cunjevima treba oznaditi prostor za igru (mora biti dovoljno
velik). Svaki ucenik ima svoju loptu. Na znak voditelja svi u¢enici ulaze u prostor za igru i vode
loptu nogom. Cilj je izbaciti loptu ucenika iz protivnicke ekipe, a svoju loptu zadrzati u prostoru
za igru Sto je dulje moguce. Ucenik ¢ija je lopta izbacena izvan prostora za igru izlazi iz igre.
Pobjeduje ekipa cCiji igrac sa svojom loptom ostane zadnji u prostoru za igru. Igra se ponavlja vise
puta. Ucenici koji ispadnu iz igre vjezbanju Zzongliranje dok ¢ekaju pocetak nove igre.

ZAVRSNA AKTIVNOST

Tko prije do lopte (3 min.)
Ucenici stoje u paru, svaki par ima jednu loptu. Lopta stoji na liniji, a u€enici iz para svaki s jedne
strane linije. Nakon Sto voditelj oznaci pocetak igre, cilj je Sto prije pomaknuti loptu na svoju stranu.

3. Zakljucéak (3 min.)

Sjednemo s ucenicima i razgovaramo o ovom nastavnom satu.
Pitamo ih:

Koja vam se igra najvise svidjela?

Igrate li se i izvan Skole s loptom?

Kakvim se loptama najvise volite igrati (velikim, malim)?

S kim biste mogli igrati neku od ovih igara?

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajudi nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA  |GROM DO ZDRAVLJA - BACAM | HVATAM!

NADNEVAK

REDNI BROJ SATA

TIP SATA e Obrada

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

ciL) * usvajanje motorickih znanja - bacanje, hvatanje i vodenje male lopte,
igre u paru
TEMA (PiP) TJELESNA AKTIVNOST
KLJUCNI POJMOVI « aktivna igra, vjezbanje, bacanje, hvatanje
OBRAZOVNA » prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA * usvajanje motorickih znanja
VRIJEDNOSTI e Znanje NACELA * visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za
* solidarnost sve
* identitet  jednake obrazovne mogudénosti za sve
» odgovornost * obvezno opce obrazovanje
o » okomita i vodoravna prohodnost
KOMPETENCIJE * komunikacija na « uklju¢enost svih u¢enika u odgojno-
materinskom obrazovni sustav
jeziku

* prirodoslovna

* uciti kako ugciti

* socijalna i
gradanska

¢ znanstvena utemeljenost

« postivanje ljudskih prava i prava djece

* kompetentnost i profesionalna etika

e demokrati¢nost

* samostalnost Skole, pedagoski i Skolski
pluralizam

» europska dimenzija obrazovanja

* interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

¢ 0sobni i socijalni razvoj
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa

¢ usvajanje motori¢kih znanja - bacanje, hvatanje i
vodenje male lopte, igre u paru

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* loptice * metoda razgovora ¢ izravan
e ¢unjevi * metoda pokazivanja e U paru
» kosara/kanta * metoda igre ¢ u skupini
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TIJEK SATA

1. Uvod

Ucenici stoje u krugu, u sredini ucionice ili dvorane. Sat zapocinje uvodnom rije¢i o igrama koje
¢emo igrati tijekom sata.

2. Rad na temi (40 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

B)

Dodavanje u paru (8 min.)

Ucenici su podijeljeni u parove. Zadatak je dodavanje loptice u paru s naizmjenic¢nim dodavanjem,
bacanjem u zrak i odbijanjem od poda (4 min.). Drugi zadatak je dodavanje naizmjeni¢no lijevom
pa desnom rukom (4 min.).

SREDISNJA AKTIVNOST

Dotrci Sto prije! (8 min.)

Ucenici su podijeljeni u dvije grupe, svaka grupa je u vrsti u svom dijelu dvorane. Obje grupe
jednako su udaljene od sredine dvorane. Na liniji, u sredini dvorane, onoliko je loptica koliko je
ucenika u svakoj grupi. Na znak voditelja jedan po jedan ucenik iz svake vrste tréi prema prvoj
loptici. Ucenik koji prvi stigne do loptice uzima lopticu i nosi je u svoj dio dvorane, a voditelj daje
znak drugim ucenicima da krenu. Igra se moze ponoviti dva puta, a ako je broj u¢enika neparan,
u drugom ponavljanju tréi uc¢enik koji nije tréao u prvom ponavljanju. Pobjeduje grupa koja je
skupila vise loptica.

Dodavanje u bojama (4 min.)

Ovisno o broju, ucenici stoje u jednom ili dva kruga u sredini dvorane. Svaki u¢enik odabire jednu
boju (ili, ako se ne mogu dogovoriti, voditelj za svakog ucenika odreduje boju). Voditelj baca
lopticu uvis u sredini kruga i izgovara nasumic¢no jednu boju. U¢enik Cija je boja izgovorena treba
uhvatiti lopticu i odmah je baciti uvis izgovarajudi sljedecu boju, odnosno prozivajudi sljedeceg
ucenika koji mora uhvatiti lopticu.

Stafeta s vodenjem loptice (6 min.)

Ucenici su podijeljeni u dvije grupe i stoje u koloni u jednom kraju dvorane. Ispred svake kolone,
u drugom dijelu dvorane, nalazi se ¢unj ili neka druga oznaka. Zadatak je vodedi lopticu rukom
optréati oko ¢unja i vratiti se do svoje kolone, predati lopticu sljede¢em uceniku i stati na kraj
kolone. Igra se ponavlja dva puta. Pobjeduje grupa koja brze izvrsi zadatak. U igri se koriste samo
dvije loptice.

Stafeta rakova (8 min.)

Ucenici su podijeljeni u dvije grupe i sjede u koloni u jednom kraju dvorane. Na udaljenosti od 10
metara, ispred svake kolone postavljena su po dva ¢unja (ili neki drugi rekviziti) koja predstavljaju
gol. U¢enici se moraju kretati prema golu unatrag i ¢etveronoske, poput rakova, voded¢i nogom/
nogama lopticu ispred sebe i dati gol.

Lijevo-desno (4 min.)

Ucenici stoje u krugu. Svaki u¢enik ima jednu lopticu. Na znak voditelja ucenici, jedan po jedan,
dodaju lopticu uceniku do sebe, u smjeru kazaljke na satu. Na znak voditelja mijenja se smjer
dodavanja. Ako nekome ispadne loptica, igra se zaustavlja i mijenja se smjer dodavanja. Tko
pogrijesSi smjer, ispada iz igre (nije obavezno).

C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Pokupi Sto vise! (2 min.)

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine. Svaka skupina na jednoj strani dvorane ima svoju kosaru,
kantu ili neki drugi predmet u koji ¢e ubacivati loptice. Voditelj sve loptice baca po cijeloj dvorani
i daje zadatak ucenicima da u svoju kosaru/kantu pokusaju ubaciti $to vise loptica, s tim da
odjednom mogu nositi i ubaciti samo jednu lopticu. Svi uc¢enici istovremeno skupljaju loptice.
Pobjeduje skupina koja skupi najvise loptica.

3. Zakljucéak (5 min.)

Sjednemo i s u€enicima razgovaramo o ovom nastavnom satu. Pitamo ih:
Koja vam se igra najvise svidjela?

Igrate li se i izvan Skole s loptom?

Kakvim se loptama najvise volite igrati (velikim, malim)?

S kim biste mogli igrati neku od ovih igara?

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajucéi nastavni sat.

igrogn do zdravlja 33



PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK

IGROM DO ZDRAVLJA - ZAVRTI SE!

‘ REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA

* Obrada

PODRUCJE (NOK)

ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

(o | I}

* razvoj koordinacije i ravnoteze ucenika

TEMA (PiP)

TJELESNA AKTIVNOST

KLJUCNI POJMOVI

* igra, sport, obrug, ples

OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA * razvoj koordinacije i ravnoteze ucenika
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA * visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za
* solidarnost sve
* identitet * jednake obrazovne mogucénosti za sve
e odgovornost * obvezno opce obrazovanje
» okomita i vodoravna prohodnost
KOMPETENCIJE * komunikacija na « ukljucenost svih u¢enika u odgojno-
materinskom obrazovni sustav
jeziku  znanstvena utemeljenost
* prirodoslovna « postivanje ljudskih prava i prava djece
* uciti kako uciti » kompetentnost i profesionalna etika
e socijalna i » demokrati¢nost
gradanska » samostalnost skole, pedagoski i $kolski
pluralizam
¢ europska dimenzija obrazovanja
¢ interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME

* osobni i socijalni razvoj * razvoj koordinacije i ravnoteze uz pomod obruca,

» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa ucenje razli¢itih igara, s naglaskom na provlacenje i
preskakanje

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA

e obruc¢ * metoda razgovora * izravan

» ¢unjevi * metoda pokazivanja * U paru

* glazbena linija * metoda igre e U skupini

6
@



TIJEK SATA

1. Uvod
Ucenici stoje u krugu, u sredini ucionice ili dvorane. Sat zapocinjemo najavom igara koje ¢emo igrati danas.

2. Rad na temi (43 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

A.1 U uvodnom dijelu sata ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima jedan obrug, a vjezbe
izvode naizmjence (ako postoji mogucénost, svaki uc¢enik moze imati svoj obruc). Cilj ovog dijela
sata je da ucenici upoznaju razliCite pokrete koje mogu izvoditi s obrucem.
Ucenici naizmjence izvode vjezbe s obruc¢em (5 min.):

Zavrti ga kao zvrk.

Provuci se kroz obruc.

Zavrti ga oko kukova.

Zavrti ga oko ruke.

Preskoci ga kao vijacu.

Stavi obru¢ na pod i napravi nekoliko skokova unutra-van s okretima.

ouANN S

A.2 UCenici stoje u dvije nasuprotne vrste, jedan iz para s obru¢em u jednoj vrsti, a drugi iz para
bez obruc¢a u drugoj vrsti. Izvode ove vjezbe (3 min.):

1 Probaj ga zakotrljati.

2. Probaj ga zakotrljati da ti se obruc vrati.

3 Baci ga odozdo.

B) SREDISNJA AKTIVNOST
Morski pas - brodolomac (5 min.)
Igra hvatanja u kojoj lovi morski pas, a obruci su otoci na koje brodolomac moze stati kako bi se
spasio (5 min).
Stafetne igre (10 min.)
1. Uskakanje u zecje rupe. Obruci su poredani jedan do drugog na tlu, a zadatak je napraviti skok
u svaki od obruca, dotrcati do ¢unja i otrcati natrag do svoje kolone.
2. Zedgji slalom. Obruci s poredani cik-cak na tlu, a zadatak je skociti u svaki obruc¢, dotrcati do
cunja i otrcati natrag do svoje kolone.
3. Kotrljanje obruca do ¢unja. Prvi u koloni ima obruc¢ i mora ga kotrljati po podu do ¢unja i otrcati
natrag s njim u rukama.
4. ,Oblacenje” obruca. Obruc stoji na mjestu ¢unja - cilj je dotréati do obruca, ,,obudi“ ga i otrcati
natrag do svoje kolone.
Provuci se kroz obruc koji se kotrlja - za najspretnije (5 min.)
Student sporo zakotrlja obrué, a ucenik pokusava kroz njega prodi dok se vrti.
Glazbeni obruc¢ (5 min.)
Obruci su na tlu i djeca u parovima plesu oko njih dok svira glazba. Obruc¢a ima manje nego parova.
Kad glazba prestane svirati, ucenici ulaze u obruce, a par koji ostane izvan obruca ispada iz igre.
Uklanja se jedan obruc i glazba ide dalje.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Bacanje mrkve u zecju rupu (5 min.)

Ucenici su rasporedeni u dvije skupine i bacaju zrnatu vrecicu (u obliku mrkve) u obruc¢ koji je
udaljen Cetiri metra i pored kojeg stoji ucenik iz grupe. Ucenik je zaduzen za dodavanje mrkve
sljede¢em uceniku koji baca. Cilj je imati $to viSe pogodaka u zecju rupu.

Putujuci obruc¢ (5 min.)

Ucenici stoje u krugu drzedi se za ruke, a jedan par mora provuci ruke kroz obruc. Ucenici trebaju
nogama, tijelom i rukama, ali drzedi se stalno za ruke, proci kroz obruc. Provlaenje traje dok
obruc¢ ne napravi cijeli krug!

3. Zakljucéak (2 min.)
Ponavljanje pet zdravih navika, isticanje vaznosti 60 minuta tjelesne aktivnosti dnevno i pozdrav
davanjem PETICE rukom svakom uceniku.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajudi nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA  |GROM DO ZDRAVLJA - ZAPETLJANAC

NADNEVAK ‘ REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA « Obrada

PODRUCJE (NOK) ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJIETI ZDRAVO

CiLJ « u€enje vjezbi i igara s gumom (gumi-gumi), s naglaskom na koordinaciju
TEMA (PiP) TJELESNA AKTIVNOST
KLJUCNI POJMOVI * igra, sport, igre s elastichom gumom
OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe za zdravlje
POSTIGNUCA » razvoj koordinacije i motorickih sposobnosti uc¢enika
VRIJEDNOSTI ¢ Znanje NACELA ¢ visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za
* solidarnost sve
* identitet * jednake obrazovne mogudnosti za sve
¢ odgovornost ¢ obvezno opdce obrazovanje

e okomita i vodoravna prohodnost

KOMPETENCIJE « ukljucenost svih u¢enika u odgojno-

» komunikacija na obrazovni sustav
.ma‘terinskom ¢ znanstvena utemeljenost
jeziku * postivanje ljudskih prava i prava djece
* prirodoslovna » kompetentnost i profesionalna etika
* ucCiti kako uciti ¢ demokrati¢nost
* socijalna i » samostalnost §kole, pedagoski i §kolski
gradanska pluralizam

e europska dimenzija obrazovanja
* interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* osobni i socijalni razvoj * uenje vjezbi i igara s gumom (gumi-gumi), s
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa naglaskom na koordinaciju

» uCenici ¢e koristiti savijanje, istezanje, povlacenje,
skokove i kriticki razmisljati

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* elasti¢na guma * metoda razgovora e izravan
* balon ili marama * metoda pokazivanja e U paru

* metoda igre e u skupini

6
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TIJEK SATA

1. Uvod

Ucenici stoje u polukrugu, u sredini ucionice ili dvorane. Na poc¢etku uc¢enicima ukratko predstavimo
sadrzaj sata, s naglaskom na vaznost suradnje u rjeSavanju postavljenih zadataka.

2. Rad na temi (43 min.)

A)

B)

()

UVODNA AKTIVNOST

Paukova mreza (8 min.)

Prije pocCetka nastavnog sata student treba pripremiti dvoranu za izvodenje ove aktivnosti.
Potrebna su mu dva stupa za koja ée vezati elasticnu gumu u obliku paukove mreze i strunjace
kojima ¢e nastojati docarati da se ucenici nalaze u Spilji. Guma se povezuje u hasumicni uzorak, a
razmaci moraju biti dovoljni za prolazak svakog ucenika. Aktivnost zapocnite pricom da su ucenici
istrazivaci koji istrazuju s$pilju. Na samom izlazu iz $pilje naisli su na veliku paukovu mrezu. Cijeli
istrazivacki tim mora proci kroz mrezu, ali pritom ne smije uznemiriti pauka.

Pravila: Ne mozes se baciti kroz mrezu, ne mozes zaobic¢i mrezu, ne mozes$ preskocCiti mrezu i ne
smijes$ dotaknuti stupove koji pridrzavaju mrezu. Sve ostalo prepusteno je uc¢enickoj masti.

Ova igra moze imati vise razina:

1. razina - ucenici mogu koristiti bilo koju rupu za prolaz u mrezi i ako netko dotakne gumu, vraca
se na kraj reda i moze pokusati ponovno.

2. razina - ucenici mogu koristiti bilo koju rupu za prolaz u mrezi i ako netko dotakne gumu, cijeli
tim se vraca i pokusava prodi zadatak.

3. razina - ucenici mogu koristiti svaku rupu/otvor po dva puta. Nakon toga ta je rupa zatvorena
za druge igrace.

4. razina - ucenici mogu koristiti rupu/otvor samo jednom.

SREDISNJA AKTIVNOST

Dodavanje balonima (10 min.)

Ucenici su podijeljeni u tri tima (moze i Cetiri - ovisno o broju ucenika). Svaki tim ima gumu za
preskakanje (gumi-gumi). Uc¢enici u timu trebaju se dogovoriti kako ¢e drzati gumu i odbijati balon
uvis. Pritom moraju brojati koliko su puta odbili balon i doCekali ga. Svi zadatak izvode istovremeno
i paze da je ukljuc¢en, odnosno da gumu drzi svaki ¢lan tima. Na kraju aktivnosti student daje
zadatak dodavanja, a svaki tim pokusava dodati balon drugom timu u smjeru kazaljke na satu.
Cuvaj balon (15 min.)

Ucenici ostaju u timovima, ali sada moraju stati u kolonu obavijeni ili spojeni gumom. Zadnji uc¢enik
u koloni ima balon ili maramu koju treba ¢uvati da mu je ne uzme drugi tim. Pravila su sljedeca:
1. razina - ucenici u koloni povezani gumom prate kretanje prvog ucenika, koji pokusava uzeti
maramu ili balon drugim timovima, a pritom sacuvati zadnjeg iz svoje kolone da ne ostane bez
marame ili balona.

2. razina - ucenici u koloni povezani gumom prate kretanje zadnjeg u koloni.

3. razina - ucenici u koloni imaju zatvorene oci i prate kretanje prvog u koloni.

ZAVRéNA AKTIVNOST

SKOLICA (10 min.)

Ucenici u trojkama ili Cetvorkama igraju gumi-gumi. Potrebna je velika guma koju dva ucenika
drze oko nogu (gleznjeva), a zatim tredi i/ili Cetvrti uc¢enik mora izvesti niz kompliciranih
pokreta, uglavnom odraditi brojeve od 1 do 10 na unaprijed dogovoren nacin.

1. Skocis jednom nogom na gumu.

2. Skocis objema nogama na gumu.

3. Jednu nogu stavis$ unutra, a onda skocis na obje.

4. SkocCis objema nogama, okrenes se oko sebe i opet skoci$ objema nogama.

5. Jednom nogom odignes jednu gumu i stanes na obje gume, okrenes se.

6. Skarice - tri na jednu, tri na drugu stranu.

7. Nogom odignes gumu i ide$ sedam puta.

8. Zahvatis gumu nogom, prebacis je preko druge (formiras trokut), ubacis i drugu nogu,
izades, okrenes se i ponovis da bi se vratio u pocetni polozaj.

9. Sve kao i u prethodnom koraku, ali sa skokom na obje gume na kraju.

10. Skocis unutra i odozdo gumu zahvatis jednom pa drugom nogom. Onda se do 8 vrtis okolo,
na 9 izvuces jednu nogu, a na 10 skocis (raspetljan, naravno) na obje gume.

NAPOMENA: Bilo bi dobro sve ovo popratiti grafickim prikazima! Dobar prikaz nalazi se u knjizi
Divne Todorovi¢ NajljepsSe igre na otvorenom.

3. Zakljuéak (2 min.)

Razgovor s u€enicima o igrama na satu. Dolazimo do zaklju¢ka Sto im se najvise svidjelo i
misle li da bi iste igre mogli igrati s roditeljima i prijateljima. Student pozdravlja svakog ucenika
davanjem PETICE rukom.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajudi nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK

IGROM DO ZDRAVLJA - PRICA U POKRETU!

‘ REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA

* Obrada

PODRUCJE (NOK)

ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

CiLJ » povezati pokret i glazbu interpretacijom glazbene verzije price
Peca i vuk, skladatelja Sergeja Prokofjeva
TEMA (PiP) TJELESNA AKTIVNOST

KLJUCNI POJMOVI

« igra kroz ples, sport

OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA * povezati pokret i glazbu
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA  visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
* solidarnost * jednake obrazovne mogudénosti za sve
* identitet ¢ obvezno opdce obrazovanje
» odgovornost * okomita i vodoravna prohodnost
* ukljuc¢enost svih ucenika u odgojno-
KOMPETENCIJE * komunikacija na obrazovni sustav
.rna.terinskom e znanstvena utemeljenost
jeziku * postivanje ljudskih prava i prava djece
* prirodoslovna » kompetentnost i profesionalna etika
* uciti kako uciti » demokrati¢nost
* socijalna i » samostalnost $kole, pedagoski i §kolski
gradanska pluralizam

* europska dimenzija obrazovanja
* interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* osobni i socijalni razvoj * povezati pokret i glazbu interpretacijom glazbene
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa verzije pri¢e Peca i vuk, skladatelja Sergeja Prokofjeva,
radi razvoja kreativnog izrazavanja, rada u grupi,
poticanja na uzivanje u tjelesnoj aktivnosti te
ponavljanja i utvrdivanja gradiva glazbene kulture
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* glazbena linija * metoda razgovora e izravan
* metoda pokazivanja * U paru
* metoda igre e U skupini

6
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TIJEK SATA

1. Uvod
Ucenici stoje u krugu, u sredini ucionice ili dvorane. Sat zapocinjemo uvodnom rijeci i najavljujemo
da ¢emo u ovoj radionici docarati pricu pokretom. Radi se o glazbenoj verziji price Peca i vuk,
koju su ucenici prethodne godine slusali na nastavi.

2. Rad na temi (40 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

Upoznavanje s likovima (7 min.)

Student naglasava da je u prici svaki lik predstavljen posebnim instrumentom i melodijom/glaz-
benom temom. Ucenici ¢e toj melodiji, prema vlastitoj inspiraciji, pridodati pokret koji ¢e docarati
kretanje pojedinih likova i tako pric¢ati ,pricu u pokretu“. U poc¢etnom dijelu snimke (2:08 min.)
ucenici slusaju predstavljanje likova melodijom i odmah pokretom interpretiraju kretanje likova.
1. pticu predstavlja flauta, 2. patku oboa, 3. macku klarinet, 4. djedicu fagot, 5. vuka tri roga, 6.
lovce veliki bubnjevi, 7. djeC¢aka Pecu gudacki instrumenti.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Prvi dio price (12,5 min.)

Prema naputku naratora sa snimke i uz pomo¢ studenta, ucenici interpretiraju pricu. Mogu se
podijeliti u grupice koje predstavljaju pojedini lik. U prvom dijelu pric¢e pojavljuju se svi likovi osim
lovaca. Prvi dio pri¢e zavrSava trenutkom kad vuk proguta patku. Ako je mogucde, rekvizitima se
moze docarati mjesto radnje (kuca, jezero, stablo).

Drugi dio pric¢e (12,5 min.)

Rasplet pri¢e. Na kraju price svi likovi hodaju u povorci.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Zamisljeni nastavak pric¢e (8 min.)
Poticemo ucenike da predloze kako bi mogao izgledati nastavak ove price ili alternativne verzije
price.

3. Zakljucéak (5 min.)
Sjednemo s ucenicima i razgovaramo o ovom nhastavnom satu. Postavljamo im pitanja:
Koji instrumenti su predstavljali likove?
Kako biste opisali kretanje likova - kako se krecu ptica, patka, macka, djedica, vuk, lovci, djeCak
Peca?
Kako zvuce instrumenti koji ih predstavljaju (dubok ton, visok, veseo, ozbiljan)?
Koji vam je lik najdrazi i zasto?
Koju bismo jos pricu mogli prikazati pokretom?

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajudi nastavni sat.
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PRIPREMA ZA NASTAVU SATA RAZREDNIKA:
PETICA - IGROM DO ZDRAVLJA (radionica)

DODATNE RADIONICE

NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK

IGROM DO ZDRAVLJA - SARENI BALONI

‘ REDNI BROJ SATA ‘

TIP SATA

* Obrada

PODRUCJE (NOK)

ZDRAVSTVENI ODGOJ
MODUL: ZIVJETI ZDRAVO

(o | I}

* ucenje vjezbi s balonom, s naglaskom na bacanje i hvatanje

TEMA (PiP)

TJELESNA AKTIVNOST

KLJUCNI POJMOVI

* igra, sport, baloni

OBRAZOVNA * prepoznati vaznost igre i tjelovjezbe
POSTIGNUCA * razvoj koordinacije i motorike ucenika
VRIJEDNOSTI * Znanje NACELA * visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za
* solidarnost sve
* identitet ¢ jednake obrazovne mogudnosti za sve
* odgovornost ¢ obvezno opce obrazovanje
¢ okomita i vodoravna prohodnost
KOMPETENCIJE * komunikacija na « ukljuéenost svih u¢enika u odgojno-
materinskom obrazovni sustav
jeziku « znanstvena utemeljenost
* prirodoslovna « postivanje ljudskih prava i prava djece
* uciti kako uciti « kompetentnost i profesionalna etika
* socijalna i ¢ demokrati¢nost
gradanska » samostalnost §kole, pedagoski i §kolski
pluralizam
¢ europska dimenzija obrazovanja
¢ interkulturalizam

MEDUPREDMETNE TEME CILJ MEDUPREDMETNE TEME
* osobni i socijalni razvoj » ucenje vjezbi s balonom, s naglaskom na
» zdravlje, sigurnost i zastita okolisa bacanje i hvatanje
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
* baloni * metoda razgovora * izravan
* metoda pokazivanja * U paru
* metoda igre * u skupini

6
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TIJEK SATA

1 Uvod
U uvodnom dijelu sata svaki ucenik dobije balon i priprema se za sredisnji dio sata.

2. Rad na temi (40 min.)
A) UVODNA AKTIVNOST

Cilj ovog dijela sata je da ucenici upoznaju razlicite vjezbe koje mogu izvoditi s balonom.
A ovo su zadaci (10 min.):

Napusi balon.

Ispusi ga tako da pisti.

Napusi balon, ispusti ga iz ruke i pokusaj uhvatiti.

Napusi balon i zavezi ga.

Mozes li balon drzati na nosu?

Baci ga uvis.

Koliko puta mozes pljesnuti dok ga ne uhvatis?

Mozes li odbiti balon rukom, koljenom, stopalom, ¢elom, odbojkaski...

PNOTA KNS

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Prozovi prijatelja (5 min.)

Ucenici stoje u krugu i bacaju balon uz izvikivanje imena. Tko je prozvan mora uhvatiti (odbiti)

balon i izviknuti novo ime.

Brojalica s odbijanjem (5 min.)

Ucenici stoje u krugu i pokusavaju 5to vise puta odbiti balon, pritom izvikuju broj odbijanja

Stafetne igre (15 min.)

1. PrenoSenje jaja do gnijezda. Djeca u predrucenju prekrize ruke tako da formiraju mjesto za
balon (gnijezdo) i tr€e s njim do Cunja i natrag do sljedeceg ucenika u koloni.

2. Stafeta puhanjem u balon. Djeca kle¢edi pusu u balon i tako ga kotrljaju do cunja i trée natrag
(smanijiti udaljenost do ¢unja).

3. Stafeta reketom ili palicom. Palicom ili reketom treba kotrljati balon do ¢unja i natrag
do kolone.

4. Utrka puzeva. Djeca stoje u parovima i prenose balon do ¢unja i natrag tako da ga
drze trbuhom, ledima, celom i rukom.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ledena baba s balonima (5 min.)
,Hvatalica“ u kojoj lovci imaju balon i drzedi ga za kraj hvataju, ,,zaleduju” ucenike.

3. Zakljuéak (5 min.)

Gusjenica (5 min.)
Ucenici stoje u nekoliko kolona. Izmedu ucenika u koloni nalaze se baloni koje oni drze ledima i
trobuhom, tako da tvore gusjenicu. Gusjenica se treba sto brze kretati do ¢unja.

Napomena: Program PETICA - igrom do zdravlja (radionice) provodit ¢e se u sklopu sata Tjelesne i zdravstvene kulture, a nacin
provedbe detaljno je objasnjen u pripremi za odgovarajudi nastavni sat.
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Evaluacija

Evaluacija se provodi prije implementacije programa PETICA - igrom do zdravlja u sklopu razredne
nastave i na kraju programa tako da svaki ucenik ispuni upitnik u roku od 15 minuta u sklopu nastave.

Upitnikom ée se provjeravati:

a) stavovi o pravilnoj prehrani i vaznosti redovite tjelesne aktivnosti, kao i navike ucenika
b) znanje ucenika o pravilnoj prehrani i vaznosti redovite tjelesne aktivnosti.

Nakon sto je upitnik ispunjen, na pocetku i na kraju provedbe programa, bit ¢e predan voditelju
programa PETICA - igrom do zdravlja. Provest ¢e se analiza radi utvrdivanja kvalitete i uspjesnosti
te poboljSavanja programa. Detaljnom analizom ustanovit ¢e se promjene u stavovima, navikama i
znanju djece koja su sudjelovala u projektu. Krajem Skolske godine provest ¢e se i antropometrijska
mjerenja ucenika (tjelesna visina, tjelesna masa i indeks tjelesne mase).

U program su uklju¢eni i roditelji, no u $kolskoj godini 2016./2017. nece sudjelovati u evaluaciji
putem upitnika koji obuhvada sljedece:

a) stavovi i navike
b) pravilne prehrambene navike i vaznost redovite tjelesne aktivnosti za zdravlje.

Takoder, roditelji ne sudjeluju u antropometrijskim mjerenjima.

Po zavrsetku programa ucitelji i studenti popunit ¢e upitnik kojim c¢e se ustanoviti prednosti i
nedostaci programa, sto ¢e omoguditi kontinuiranu nadogradnju programskog sadrzaja.
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Prilog 1

Zdravigradsko drustvo
upoznaje svoje tijelo

Nakon dugih ljetnih praznika, Njumi, Njami i Vodenko vratili su se u Skolske klupe. Vracajuci se iz |.
Zdravigradske osnovne Skole, odlucili su zastati i odmoriti se ispod velikog stabla jabuke u Gornjoj
Vocénici. Grijale su ih posljednje rujanske zrake sunca, pa su odlucili skloniti se u hlad.

Njumi: Decki, jeste li primijetili kako su nasi prijatelji iz razreda narasli tijekom ljetnih praznika?
Njami: Da, i ja sam to primijetio, mozda je ljetno sunce utjecalo na njih.

Vodenko: Njami, ne budi smijeSan, kakve veze sunce ima s rastom? Sada smo stariji i nase se tijelo
brze razvija, posebno ako svakog dana jedemo Sarenu hranu.

Njumi: Vodenko, s obzirom na to da ti sve znas, mozes li mi, molim te, objasniti kako to hrana
utjece na nase tijelo?

Vodenko: Joj, Njumi, ti zaista ne smijes biti predugo na ljetnim praznicima, brzo zaboravljas sve
Sto si naucila. Prvo trebas znati od ¢ega je gradeno nase tijelo, a onda c¢es shvatiti koliko je hrana,
zapravo, vazna. Osnovni dijelovi tijela su: glava, trup i udovi. Unutar tijela sve je puno slozenije. U
njemu se nalaze organi, kao sto su srce koje zatitra kad ugledas svoju simpatiju ili Zeludac koji te
boli kad si gladna. Razli¢iti organi ¢ine sustav organa. Kao sto je Zdravigrad podijeljen na kvartove
u kojima se proizvodi odredena vrsta hrane, tako je i nase tijelo podijeljeno u sustave koji zajedno
rade kako bismo mogli uciti, druziti se s prijateljima, igrati...

Njumi: Zaista zanimljivo. Znas li kako se nazivaju ti sustavi?

Vodenko: Naravno da znam! Njumi, znas li koji sustav najvise koristis kad se ujutro natjeces s
Njamijem tko ¢e prije doci do Skole?

Njumi: NajviSe upotrebljavam misice, svaki put me jako bole noge zadnjih 20 metara, kad ga
pokusavam dostici.

Vodenko: Eto, vidi$s da znas! Kad hodamo, tréimo ili podizemo neku stvar, upotrebljavamo sustav

oni stegnu, kosti ¢e se pokrenuti.
Njami: Njumi, ja imam jace miSi¢e na nogama od tebe, zato te uvijek pobjedujem u tréanju!

Vodenko: Trebas jesti visSe mlijeka, jaja, mesa i ribe kako bi osnazila sustav organa za kretanje, ali
i joS viSe vjezbati.

Njumi to bas i nije bilo drago, stoga je odlucila jesti vise proizvoda iz Mesnodola i Ribnice kako bi
imala jace misi¢e. Njami je pomalo ogladnio, pa je zagrizao jabuku sa stabla kako bi utazio glad
do slasnog rucka.

Njami: Kako mi godi ova slatka jabukal!
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Vodenko: Znas li koji ¢es sada sustav upotrijebiti?

Njami se nikako nije mogao sjetiti, ali znao je da pocinje slovom ,,p“.

Njami: Pppppppp, joj na vrhu mi je jezika... Njumi, molim te, pomozi mi odgovoriti na ovo pitanje.
Njumi: Mozda imas jace miSice, ali bi neke stvari ipak trebao ponoviti. To se naziva probavni sustav.

Vodenko: Tako je, bravo, Njumi! Svu hranu koju pojedemo moramo i probaviti putem sustava
organa za probavu.

Njami: Joj, pa da, uvijek mi je mama govorila da ¢u imati probavnih problema ako ne jedem voce
i povrce.

Vodenko je iz dZzepa izvadio balone, koje inae koristi za vodene bombe. Svakom je dao po jedan
balon da vidi tko ¢e ga brze i jaCe napuhati.

Vodenko: Idemo se natjecati tko je bolji u puhanju balona. Tri, Cetiri, sad!

Vodenko: Ha-ha-ha, ja sam pobjednik - podmuklo se osmjehnuo, a potom nastavio - moj sustav
organa za disanje je jaci jer svakog dana treniram plivanje pa imam jaca pluc¢a. Znate li sto se
dogada kad diSemo? Dolazi do izmjene plinova, udiSemo kisik, a izdiSemo ugljikov dioksid. Nije li
to nase tijelo fenomenalno?

Njami: Joj, sad sam se sjetio, kisik se prenosi u organizmu putem krvi, do stanica, potom iz njih
potjera ugljikov dioksid, koji putem krvi dolazi do pluca i mi ga izdiSemo. Sve je to moguce zato
Sto imamo pumpu u tijelu koja se naziva srce.

Vodenko: Bravo, Njami! Vidis, Njumi, da mu znanje ipak nije tako loSe. Srce i krvne zile kojima tece
krv nazivamo sustavom organa za krvotok.

Njumi: Decki, super to vama ide, ali ja sam danas zbog vrucine vec popila Sest ¢asa vode, pa mi
je malo, znate... A koliko joS imamo tih sustava?

Vodenko: Proradio je tvoj sustav za izluc€ivanje, Njumi - po¢ne se smijati.

Vodenko, Njami i Njumi polako su krenuli prema kuci, gdje ih je ¢ekao zdrav rucak. Putem su
nastavili razgovor.

Vodenko: Jeste li nekad u detektivskim filmovima culi kako je netko ,,mozak operacije” ?
Njumi: Da, ali nikada mi to nije bilo jasno.

Vodenko: E pa, moja Njumi, ako nisi znala, mozak je glavni organ u nasem organizmu. On upravlja
svim sustavima u tijelu. Prima informacije iz okoline i tijela te zahvaljuju¢i tome upravlja svim
organskim sustavima u tijelu.

Njami: A kako prima informacije iz okoline, ima neke posebne senzore?

Vodenko: Na dobrom si tragu! Ti senzori nazivaju se osjetilo vida, sluha, njuha, okusa, opipa,
hladnoce i topline.

Njumi: Decki, pa nase tijelo je uistinu cudesno. Krije toliko tajni. Jedva ¢ekam da ih sve otkrijemo!

Oprostite, moj sustav organa za izlucCivanje me zove, moram juriti doma. Vidimo se sutra u skoli!
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Prilog 2

Detektivski
dnevnik prehrane

Dragi zdravigradski detektive,

pred tobom je obrazac koji ¢e ti pomodi pri ispunjavanju trodnevnog dnevnika prehrane. Zadatak
je vrlo jednostavan, ali vazno je da pri radu budes vrlo pazljiv i temeljit. Tijekom dana biljezit ¢es
sve $to si pojeo, odnosno popio, od jutarnjeg budenja do odlaska u krevet. Izdvoji tri dana u tjednu
tijekom kojih ¢es biljeziti dnevnik prehrane. Prvo zapisi dan u tjednu za koji ¢esS voditi dnevnik,
potom nakon svakog obroka navedi vrijeme i Sto si sve pojeo. Ne zaboravi, pravi detektivi poSteno i
detaljno odraduju svoj posao, stoga te molim da i ti ozbiljno pristupis navedenom zadatku. Sretno!

Velike pozdrave iz Zdravigrada Salju ti Njumi, Njami i Vodenko!

1. DAN Dan u tjednu:

OBROK VRIJEME BILJESKE

zajutrak

dorucak

rucak

uzina

vecera
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2. DAN Dan u tjednu:

OBROK VRIJEME BILJESKE

zajutrak

dorucak

rucak

uzina

vecera

3. DAN Dan u tjednu:

OBROK VRIJEME BILJESKE

zajutrak

dorucak

rucak

uzina

vecera
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Prilog 3

Putovanje kroz probavni
sustav (zadatak 3)

Matko

Matko je ucenik 4. razreda osnovne Skole. Boluje od bolesti koja ga je natjerala da odraste preko
nodii bude sam odgovoran za svoje zdravlje. Nakon svakog obroka Matko treba izmjeriti Secer kako
bi znao koliko si inzulina treba dati injekcijom. Matko mora i jako paziti na prehranu kako bi bio
siguran da mu je razina Secera u krvi dobra. Bez obzira na bolest, bavi se sportom tri puta tjedno,
samo Sto uvijek mora biti na oprezu da njegov Secer u krvi bude na dobroj razini. Bez obzira na to
Sto ¢e ga ova bolest pratiti cijeli Zzivot, Matko nije nesretan. Upravo ga je ona natjerala da u zivotu
primijeni pet zdravih navika.

Sandra

Sandra je vrlo tvrdoglava djevojka, odmalena nije htjela jesti voce i povrée i hraniti se raznoliko.
Njen izbor oduvijek su bili slatkisi i brza hrana. Takoder, nije htjela piti vodu, tvrdila je da voda
nema nikakvog okusa i da su joj drazi sokovi. Njena jedina tjelesna aktivnost bila je hodanje od
kuce do skole, 10 minuta sporog hoda. Nazalost, sportovi je nikad nisu zanimali. Kad ne bi sjedila
za knjigom i ucila, igrala bi videoigrice i gledala TV. Rezultat toga svega je povisena tjelesna masa.
S obzirom na to da su je doktori upozorili kako je pretjerala s tvrdoglavosc¢u i kako njen zivotni
stil moze dovesti do razvoja jos tezih bolesti, Sandra se malo zabrinula. Odlucila je da ¢e se ipak
potruditi i pridrzavati pet zdravih navika jer je zabrinuta za zdravlje.

lvan

Masa jako voli svog djeda lvana jer joj uvijek pri¢a najbolje price i zajedno provode najljepse dane
njenog djetinjstva. Medutim, djed Ivan ima jednu manu. Ne voli jesti voce i povrcée, a o zitaricama
i ne razmislja. Najdraza mu je slanina i ostale mesne delicije. U posljednje vrijeme osjeca se lose.
Vise nema energije za igru sa svojom najdrazom unukom zbog ¢ega je malo zabrinut. Doktorica
mu je rekla da ima problema sa srcem i krvnim tlakom i da bi trebao promijeniti zivotne navike.
lako mu se nije lako odredi slanih i mesnih delicija, iz ljubavi prema baki i Masi, odlucio je poceti
jesti voce, povrce i zitarice te se viSe kretati.

Tin

Tin je doSao iz Skole te se pozalio mami da ga cijeli dan boli trbuh. Mama se, kao i svaka mama, jako
zabrinula za sina. Tin je bio ljut na sebe jer je znao da nije smio baciti mahune koje mu je mama
juCer skuhala i umjesto toga pojesti vrecicu Cipsa. A jabuke i kruske koje mu je mama spremila za
Skolu podijelio je prijateljima u razredu. Sad ga boli trbuh jer ve¢ nekoliko dana nije bio na zahodu.
Medutim, ipak je odlucio priznati mami Sto je napravio. Tada je mami sve bilo jasno, prehranom
nije unosio dovoljno vlakana i sad ima posljedice. Potom ga je upozorila da to viSe ne smije raditi
i da je unos vlakana vrlo vazan za zdravlje crijeva. Tin je poslusao mamu i vise nije izbjegavao jesti
voce, povrée i mahunarke. Tada su nestali i njegovi probavni problemi.
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Prilog 4

Sto znamo o
maslinovom ulju?

S obzirom na to da masline rastu u toplim krajevima, u Republici Hrvatskoj mozemo ih pronadi
na podrucju Istre i Dalmacije. Masline su specifiéne po tome sto su biljke dugog zivotnog vijeka.
Maslina u Nacionalnom parku Brijuni, jedna od najstarijih na Mediteranu, proslavila je ve¢ 1600.
rodendan.

Proizvodnja maslinovog ulja

. . L tijestenje i .
otkosten plod mljevenje i e .. maslinovo
. ‘ ‘ e . ‘ centrifugiranje ‘ )
masline gnjecenje ploda .. ulje
tijesta

Proizvedeno maslinovo ulje trebamo ¢uvati u tamnim bocama kako bismo sacuvali kvalitetu ulja i
kako bismo ga mogli koristiti dulje vrijeme.

ZADATAK 1
Procitaj pismo gradonacelnika Zdravigrada kako bi znao $to moras napraviti u sljede¢em zadatku
te zabiljezi svoja zapazanja.

Dragi ucenici,

sve vas srdac¢no pozdravljam u ime cijelog Zdravigrada. S obzirom na to da ste ve¢ drugu godinu
pocasni stanovnici Zdravigrada, dovoljno ste odrasli da vam otkrijemo jos jednu tajnu. Naime, svaki
stanovnik Zdravigrada treba poznavati svojstva maslinovog ulja i znati procijeniti je li ono dobro
ili ne. Maslinovo ulje dio je mediteranske prehrane, stoga bi ¢esto trebalo biti na nasem zdravom
tanjuru. | Njumi, Njami i Vodenko prosli su mali test poznavanja maslinovog ulja. Sada cete i vi
dobiti priliku kusati maslinovo ulje, koje sam vam osobno poslao iz Zdravigrada, te svoje dojmove
upisati u tablicu. Na kraju cete procijeniti je li to ulje dobro ili nije. Uvjeren sam da vas vasa osjetila
nece iznevjeriti. Svakako mi posaljite pismo u kojem cete napisati Sto ste zakljucili.

S postovanjem, Maslinovo Ulje, gradonacelnik Zdravigrada u -
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SVOJSTVO

BOJA

OPIS (primjeri)

svijetlo zuta

tamno zuta

svijetlo zelena

tamno zelena

BILJESKE

MIRIS

po maslini

po pokosSenoj travi

po vocéu

neugodan

po starom ulju

OKUS

blago gorak

osjecaj peckanja u griu

po plodu masline

po vocéu

po svjeze pokosenoj travi

kiseo

neugodan

igrom do zdravlja

51



)
ﬁET

tCA







epoDe
infernational
network

Svaki EPODE program temelji se na EPODE
metodologiji koja je razvijena u Francuskoj
2004. godine. EPODE programi znanstveno
su utemeljeni, provode se u 29 zemalja diljem
svijeta, obuhvacaju 200 milijuna ljudi, a do
sada je razvijeno vise od 40 programa.



