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Sazetak

U nasoj Skoli smo planinarski kruzook preimenovali u interesnu aktivnost Lakih
nogu naokolo. U€enike nisu naro€ito zanimali pohodi. Stoga smo im planinarenje
pokusSali pribliziti na nacin da im ponudimo i neko zanimljivo iskustvo. UCenici su
bili oduSevljeni novim sadrzajima pohoda. Nas ucitelje jako je veselilo Sto se u
nasoj Skoli znatno povecao interes za planinarenjem, jer znamo da hodanje na
svjezem zraku vrlo pozitivno utjeCe na zdravlje djece. Osim Sto su ucenici
intenzivno hodali i druZili se sa svojim prijateljima, upoznali su i posjetili mnogo
novih mjesta te atrakcija u Sloveniji.

Klju€ne rijeci: djeca, hodanje, zdravlje
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1. Uvod

Hodanje je popularan sport jer se njime mozete baviti tijekom cijele godine i
predstavlja jednu od najjeftinijih aktivnosti na otvorenom. Vrlo je jednostavna
aktivnost, jer ne zahtijeva posebna tehniCka znanja. MozZe se prakticirati tijekom
cijelog zivota, pa je pogodna i za medugeneracijsko druzenje [2].

2. Interesna aktivnost Lakih nogu naokolo

2.1. Pozitivni u€inci hodanja

Hodanje je jedan od prirodnih oblika kretanja. Prirodne oblike kretanja Covjek je
kroz povijest koristio prvenstveno za prezivljavanje, ali danas se na ovaj nacin
borimo i protiv degenerativnih procesa koji proizlaze iz poremecene ravnoteze
izmedu Covjeka i prirode. Prirodni oblici kretanja su elementarni oblici, jer su se na
njihovoj osnovi razvila zahtjevnija, slozena kretanja [5].

Nedostatak kretanja u ranim fazama zivota, kada je to jedna od osnovnih potreba
djeteta, ostavlja dugorocne posljedice, posebice na djetetovom zdravlju. Mnoga
djeca su pod stalnim stresom zbog prenatrpanosti rasporeda, koji obi¢no
organiziraju njihovi roditelji, jer nemaju dovoljno vremena za igru koja im je u ovim
godinama itekako potrebna. Kretanje u prirodi omogucuje djeci ve¢u otpornost
imunoloSkog sustava, razvoj misica i kostiju te pridonosi vecoj izdrzljivosti, koja je
rezultat dobro razvijenog diSnog i kardiovaskularnog sustava. Osim igre, ovaj
uCinak moze se posti¢i i hodanjem. Vazno je za izdrzZljivost koju djeca stjeCu
dugotrajnim aktivnostima poput hodanja uzbrdo odnosno planinarenja [6].

Hodanje utjeCe na cjelokupni psihosomatski status, kako na tjelesno tako i na
psihicko (duSevno) zdravlje. Redovito planinarenje pozitivno utjeCe na kosti, rad
srca i krvnih Zila, pomaze nam u odrzZavanju tjelesne tezine i povec¢anju tjelesne
kondicije. PoboljSavaju se i mentalne sposobnosti, jer planinarenje smanjuje
razinu stresa, pomaze poboljSanju raspolozenja i sna te posljedicno poboljSava
koncentraciju [7].

2.2.Interesna aktivnost

Program interesnih aktivnosti prikazan je u planu rada Skole, ali nema svoj
kurikulum. To znaci da nisu postavljeni standardi znanja, pa se ucenici ne
ocjenjuju tijekom izvedbe interesnih aktivnosti, a njihov napredak se ne unosi u
evidentirane dokumente [1]. Interesne aktivnosti pozitivno utjeCu na ucenike.
Massoni [4] navodi da uCenici koji sudjeluju u interesnim aktivnostima imaju manje
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problema u ponasanju. Potrebna je velika doza discipliniranosti, posebno u sportu.
Kada ucenici postizu dobre rezultate uz dobru disciplinu, naravno da su ponosni
na njih. Kao rezultat toga, imaju vise samopouzdanja i stje€u bolju sliku o sebi. S
tim je povezana i tvrdnja da ovi ucenici postizu bolje rezultate u ucenju.
Istrazivanja su pokazala da ucenici koji sudjeluju u interesnim aktivnostima postizu
viSu razinu obrazovanja. Interesne aktivnosti nude razliCite metode rada koje su
uCenicima potrebne da bi postali produktivne osobe.

Planinarski kruzook predstavlja drugaciju interakciju izmedu ucenika te u€enika i
ucitelja od one koja se odvija u Skoli, jer ovakva vrsta interakcije produbljuje odnos
izmedu sudionika. Pritom je rijeC o produbljivanju i nadogradnji planinarskih
sadrzaja iz Nastavnog plana i programa [1].

Vazno je da planinarski izlet ne dozivllavamo samo kao pohod na neki vrh, ve¢
kao proces koji sadrzi tri faze. Prva faza predstavlja pripremu za izlet, druga je
provedba i dozZivljaj izleta, a zadnja je prozivljavanje i evaluacija. Izlet je fizioloSki
najzahtjevniji, ali ne nuzno i najduzi. Prije svega, vazna je temeljita priprema za
sam izlet, koja moze i potrajati [3].

2.3.Provedba interesne aktivnosti u nasoj skoli

Planinarski kruzook smo u nasoj Skoli preimenovali u interesnu aktivnost Lakih
nogu naokolo, jer smo ga ovim imenom htjeli pribliziti u¢enicima.

U proSlosti smo ucenicima nudili veliki broj izleta odnosno pohoda, ali nije bilo
velikog interesa. Buduc¢i da smo svjesni da hodanje ima mnogo pozitivnih uc€inaka
na ucenike, pokusali smo im uz hodanje ponuditi i neku zanimljivu aktivhost
odnosno iskustvo, kako bi sudjelovali u $to veéem broju pohoda. Ova ideja je
zaista urodila plodom te je interes za naSe pohode postao vrlo velik. Svake
Skolske godine nudimo najmanje 5 pohoda za uc€enike od 1. do 4. razreda. Pohodi
se izvode subotom.

U nastavku ¢u vam predstaviti neke od pohoda €iji su sadrzaji uCenike odusevili.

2.3.1 Pohod na Smarnu goru i obilazak ZOO-a Ljubljana

Autobusom smo puni oCekivanja krenuli prema pocetnoj toCki za pohod na
Smarnu goru. Uz lijepo vrijeme i ugodno drustvo nasih prijatelja uZivali smo u
hodanju do vrha. Jako nas se dojmio prekrasan pogled na nas glavni grad
Ljubljanu. Malo smo se odmorili i okrijepili te krenuli natrag u dolinu. U programu
smo imali i obilazak ZOO-a Ljubljana. Uzivali smo u vodenom obilasku zooloskog
vrta, a neki u€enici jedva su Cekali da mogu dotaknuti zmiju odnosno osjetiti je za
vratom. Nakon svih dogodovstina, umorni, ali i oduSevljeni, odvezli smo se prema
rodnom gradu.
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2.3.2 Pohod po koritima Mostnice i voznja ¢amcem po
Bohinjskom jezeru

Autobusom smo krenuli prema Bohinjskoj dolini, to¢nije do mjesta Stare FuZine,
odakle smo nastavili pjeSice. Marljivo smo hodali odnosno obilazili korita Mostnice
i uzivali u njihovim ljepotama. Nakon zavrSenog pohoda, na obali Bohinjskog
jezera vec nas je ¢ekao vodi¢ s Camcem. Pomalo umorni od hodanja uzivali smo u
voznji Camcem i naravno slusali vodi€a koji nam je predstavio mnoge zanimljivosti.
Poslije zavrSene voznje zasladili smo se sladoledom i krenuli natrag kudi.

2.3.3 Pohod na Celjsku kolibu (Celjska ko¢a) i voznja
adrenalinskim sanjkama

Autobusom smo krenuli do pocCetne toCke za pohod na Celjsku kolibu (Celjska
ko€a). Hodanje je bilo prilicno zahtjevno jer smo morali svladati jako velik broj
stepenica. Nekim je u€enicima trebao i dodatni poticaj, ali svi smo uspjeli. Na cilju,
pred Celjskom kolibom, najhrabriji su se vozili adrenalinskim sanjkama, a mi ostali
smo uzivali na suncu i odmorili se. Cekali su nas povratak natrag u dolinu i voznja
Kuci.

2.3.4 Pohod po Rudnici, obilazak Koc¢e pri ¢arovnici (Kolibe
c¢arobnice) i Jelenovog (jelenjeg) grebena

Nedaleko od naseg mjesta nalazi se brdo Rudnica. Autobusom smo krenuli do
Podcetrtka, odakle smo nastavili pjeSice i istrazili Rudnicu. UCenici su bili jako
motivirani za hodanje, jer su znali da ¢emo se usput zaustaviti pred Kolibom
Carobnice (Koc€a pri €arobnici), gdje ¢emo stupiti u svijet bajki. Junaci iz bajki dali
Su nam novu snagu za nastavak do Jelenjeg grebena, gdje su nas Cekali jeleni.
UCenici su ipak iskoristili ostatak energije za uzivanje na igraliStu. Umorni smo se
vratili kuc¢i autobusom.

2.3.5 Kesten piknik na Bo€u

Svake godine uc€enicima nudimo sada vec¢ tradicionalni kesten piknik na Bocu.
Autobusom se odvezemo do Kostrivnice, odakle nastavljamo pjeSice. Uzivamo u
hodanju prekrasnom jesenskom prirodom. Kada stignemo u Boc, tamo nas veé
Cekaju uciteljice i ucitelji s peCenim kestenima i kokicama. Neki ucenici uzZivaju u
raznim sportskim igrama, a drugi odmaraju na jesenjem suncu. Vraéamo se
pjeSice u dolinu, odakle nas autobus vozi kuci.
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3. Zaklju€éak

S obzirom na to da Zivimo u vremenu kada su djeca nedovoljno tjelesno aktivna,
jedan od vaznih zadataka Skole je na razliCite nacCine pokusSati potaknuti djecu na
kretanje. Interesne aktivnosti sa sportskim sadrzajima predstavljaju odlican nacin
da se ucenici potaknu na $to intenzivnije hodanje. Interesna aktivnost Lakih nogu
naokolo vrlo je popularna u nasoj skoli i oduSevila je veliki broj u¢enika odnosno
potakla ih na hodanje.
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