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Uvod

Digitalni prirucnik ,Kretanjem do znanja - ucenje kroz igru
i pokret” polazi od suvremenih pedagoskih i znanstvenih
spoznaja koje istiCu vaznost tjelesne aktivnosti i iskustvenog
ucenja u odgojno-obrazovhom procesu. Na medunarodnom
tecaju Smart Teachers Play More u Reykjaviku na Islandu
u listopadu 2024. godine autorice su stekle znanja i vjestine
o integraciji pokreta, igre i suradnickog rada u nastavne
aktivnosti, pri ¢emu se naglasava povezanost kognitivhog,
socijalnog i emocionalnog razvoja ucenika. U srediStu ovoga
pristupa nalazi se pretpostavka da su um i tijelo neraskidivo
povezani te da tjelesna aktivhost moze znacajno unaprijediti

koncentraciju, motivaciju i usvajanje znanja.
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Svrha izrade ovoga priru¢nika jest primjena elemenata igre i
pokreta u nastavi kao inovativhih metoda kojima se potice
aktivno ucenje i razvijaju kljucne kompetencije ucenika osnovne
Skole. U fokusu su nastavni predmeti drustveno-humanisti¢kog
podru¢ja, no prikazane metode mogu se primijeniti i

interdisciplinarno.

Cilj prirucnika je predstaviti strucni i znanstveni okvir te
prakticne primjere aktivnosti koje povezuju pokret i igru
s ucenjem. Na taj se nacin nastoji potaknuti ucitelje, strucne
suradnike i odgojno-obrazovne djelatnike na osmisljavanje
dinamicnih nastavnih procesa, prilagodenih potrebama ucenika

21. stoljeca.

Metodologija prikazana u ovom priru¢niku temelji se na
kombinaciji teorijskih uvida i prakti¢nih iskustava. U priru¢niku
su objedinjene spoznaje steCene tijekom stru¢nog usavrsavania,
primjena metoda u nastavnoj praksi te refleksija o ucincima
ovakvog pristupa. Prikazani primjeri aktivnosti oblikovani su na
temelju iskustvenog ucenja i metodike igre, uz naglasak na

fleksibilnost i prilagodbu razini i interesima ucenika.

Ovaj priru¢nik ne nudi konacne odgovore vec¢ nudi okvir i poticaje
za daljnje istrazivanje mogucnosti koje pokret i igra nude u
procesu ucenja. Na taj se nacin zeli otvoriti prostor za primjenu
inovativnih nastavnih metoda koje poticu razvoj kritickog

misljenja, kreativnosti, suradnje i trajnih znanja kod ucenika.
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Erasmus+ projekt IN & OUT

Osnovna Skola ,Grigor Vitez” iz Osijeka sudjeluje u projektu IN
& OUT (2024-1-HR01-KA122-SCH-000239350), financiranom iz
programa Erasmus+. Projekt traje 18 mjeseci, od 1. lipnja 2024.
do 30. studenoga 2025. godine, i dio je Klju¢ne aktivnosti 1:
Mobilnost u svrhu ucenja za pojedince.

U projekt je ukljuceno ukupno 29 ucenika i ucitelja, koji sudjeluju
u razli¢itim oblicima mobilnosti: u strukturiranim tecajevima,
pracenju rada te grupnim mobilnostima ucenika u partnerskim
gkolama u Spanjolskoj i Rumunjskoj.

Projektom se zeli unaprijediti kvaliteta inkluzivne nastave kroz
osnazivanje ucitelja i stru¢nih suradnika za primjenu inovativnih
metoda poucavanja. Takoder, cilj je potaknuti Sto veéi broj
ucenika na sudjelovanje u izvannastavnim aktivnostima na
otvorenom, kako bi se doprinijelo stvaranju pozitivhog i zdravog

Skolskog ozracja.

Sudjelovanje u ovom projektu autoricama je otvorilo mogucnost
da nauce nove metode, steknu vrijedne kontakte s kolegama iz
drugih europskih zemalja i oplemene nastavu suvremenim

pristupima poucavanju.
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Sto je Smart Teachers Play More (STPM)?

Tijekom Erasmus+ mobilnosti, autorice su imale priliku
sudjelovati na edukaciji Smart Teachers Play More (STPM)
koja se odrzavala u Reykjaviku na Islandu. Tijekom tjedan dana
intenzivnog rada, ucile su o tome kako poucavanje moze biti
puno viSe od tradicionalnog sjedenja u klupama i ispunjavanja

radnih listica.

STPM je obrazovni pristup koji spaja akademske ciljeve s
drustvenim, emocionalnim i fizickim razvojem ucenika. Kroz
radionice, igre, pokret i rad na otvorenom, naucile su kako djeca
uce brze i kvalitetnije kada su aktivna, kad im je omoguceno

kretanje i kada se koristi viSe osjetila istovremeno.

Iskustvo na Islandu otvorilo im je oCi za nove nacine poucavanja.
Vidjele su kako se aktivnosti mogu provoditi i u ucionici i na
otvorenom, kako se kroz igru mogu uciti strani jezici,
matematika, priroda i drustvo, te kako pripovijedanje moze biti
klju¢ za ucenje novih
rijeci, pojmova i
razumijevanja sadrzaja.

STPM posebno naglasava
vaznost holistickog
pristupa Kkoji povezuje
vizualni, auditivni [

kinesteticki stil ucenja.

Nije rije¢ samo o fizickoj

INc|vsion
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aktivnosti, nego o stvaranju smislenog, dinami¢nog procesa u
kojem su ucenici aktivni sudionici, a ne pasivni primatelji
informacija.

Sve aktivnhosti mogu se prilagoditi razli¢itim uzrastima ucenika,
iako je primarni fokus STPM metode na ucenicima od 2 do 12
godina. Mnoge od tehnika uspjesno su primjenjive i u radu sa

starijim ucenicima, Sto su autorice i same iskusile u praksi.

Kretanje kao temelj ucenja

Jedan od najvaznijih uvida koje su autorice stekle na edukaciji
STPM jest koliko je kretanje prirodan dio procesa ucenja. Kroz
povijest ljudskog razvoja, mozak Covjeka oblikovan je tako da
najbolje funkcionira u uvjetima koji ukljuCuju fizicku aktivnost,

istrazivanje i ukljuCenost svih osjetila.

Danas djeca satima mirno sjede, iako to nije nacin na koji su
ljudska tijela i umovi evoluirali. Tijelo i mozak povezani su vise
nego Sto Cesto ljudi misle. Kada se krecemo, ubrzava se rad srca,
poveCava se protok krvi, a time i opskrba mozga kisikom i
hranjivim tvarima. Istodobno se u tijelu otpustaju
neurotransmiteri koji jaCaju veze izmedu neurona i poticu rast

novih zivcanih stanica.

Na edukaciji autorice su naucile kako ¢ak i male aktivnosti, poput
kratkih igara izmedu nastavnih sadrzaja ili jednostavnog
ustajanja i kretanja po ucionici, mogu znacdajno podici

koncentraciju, motivaciju i radno pamcenje ucenika. Upoznale su
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se i sa zanimljivom i vrlo relevantnom statistikom. Studenti kod
kojih je i kretanje ukljuceno u strategiju uCenja zapamte Cak 76
% gradiva, dok se oni koji samo mirno sjede prisje¢aju tek oko

37 % gradiva.

Te brojke nisu iznenadujuce jer je lako uodciti kako djeca brze i
radosnije uCe kad se aktivno krecu i sudjeluju u igri i rjesavaju
zadatke kroz fizicku aktivnost. Takav pristup ne razvija samo
akademske vjestine, ve¢ i osobne i drustvene kompetencije
poput suradnje, ustrajnosti, emocionalne kontrole i

samopouzdanja.

Mozak, tijelo i procesi
ucenja
Na edukaciji su se wupoznale s

pojmom utjelovljene kognicije

(eng. embodied cognition). To je
ideja da tijelo nije samo , posuda” za
mozak, nego aktivno sudjeluje u procesima misljenja, ucenja i
pamdenja.

Primjerice, kada djeca koriste geste dok objasSnjavaju
matematicke zadatke ili strane rijeCi, njihov mozak bolje
povezuje apstraktne pojmove s konkretnim iskustvom. Sli¢no je
s manipulacijom predmetima - slaganje slova, brojki ili rad s

vizualnim karticama pomaze ucenicima da bolje razumiju

INc|vsion

a2 & OUT oo



sadrzaj, pogotovo onima kod kojih previadava kinesteticki stil
ucenja.

Znanje se bolje pamti kada ga djeca prozive, a ne samo Cuju il
procCitaju. Djeca se najvise sjecaju onoga Sto su radila. Kroz
aktivnosti poput igranja uloga, dramatizacije ili ¢ak jednostavne
pokrete, ucenici se dublje povezuju s gradivom i ono im ostaje
duze u pamcenju.

Na edukaciji se razgovaralo i o vaznosti prostora za ucenje.
Ucionica nije samo prostorija s klupama i ploCom - ona je tredci
ucCitelj. Fleksibilno uredeni prostori, koji omogucuju kretanje,
rad u grupama ili individualni rad, poticu kreativhost i
sudjelovanje ucenika. Ucenici bolje reagiraju i brze uce u

prostorima koji su dinamicni i prilagodljivi njihovim potrebama.
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Ucenje na otvorenom i priroda kao ucitelj

Prirodni krajolici, za razliku od urbanih prostora, imaju manje
ravnih linija, viSe zakrivljenih oblika, meke i ponavljajuce
zvukove poput suma valova ili ptiCjeg pjeva. Takvi prizori i
zvukovi umiruju mozak, smanjuju stres i povecavaju sposobnost

koncentracije.

Ucenici koji provode viSe vremena u prirodi, pokazuju bolje
rezultate ne samo u akademskom znanju, vec¢ i u socijalnim
vjestinama, emocionalnom zdravlju i kreativnosti. Osim toga,
boravak na otvorenom doprinosi tjelesnom zdravlju djece, jaca

imunitet i smanjuje razinu anksioznosti.

Nadalje, nastavni sadrzaji mogu se prenositi ucenicima kroz
aktivnosti na otvorenom. Na tecaju autorice su ucile rijeci
stranog jezika dok su Setale, koristile su prirodne predmete za
pripovijedanje te povezivale povijesne i geografske Cinjenice s
konkretnim mjestima u prirodi. Upravo na taj nacin djeca pamte

¢injenice i povezuju ih s osobnim iskustvom i osjeéajima.

Ekoloski odabiri u obrazovanju

Na Islandu su naucile da STPM nije samo metoda poucavanija,
vec i filozofija koja ukljucuje i brigu za okoliS. Edukatori su ih
stalno podsjecali da male, svakodnevne odluke mogu imati velik

utjecaj na svijet oko nas.
Jedno od kljucnih pitanja koje su edukatori ¢esto postavljali bilo

je: ,Koji ces eko-izbor napraviti danas?” Ponekad je to
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jednostavna odluka, poput gasenja svjetla, koristenja
recikliranog papira, izvodenja sata na otvorenom ili poticanja

ucenika na izradu materijala od prirodnih resursa.

Primjena ekoloskih odabira u obrazovanju znaci da se, vjerujuci

da je malo puno (eng. ,A little is a lot!”), promice:

e nacelo ,3R”: Smanji, Ponovno upotrijebi, Recikliraj (eng.
Reduce, Reuse, Recycle)
e koriStenje prirodnih materijala umjesto plastike
e poticanje boravka na otvorenom i povezivanja s prirodom
e razvijanje svjesnosti o okoliSu i odgovornog odnosa prema
prirodi.
Ovim pristupom ne samo da se doprinosi ocuvanju okolisa, vec

se ucenicima usaduju vrijednosti odgovornosti i brige za

zajednicko dobro.

Dakle, koja je tvoja danasnja ekoloska odluka?

RECYCLE
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Primjeri STPM metoda i aktivnosti

Prakticne upute za sigurnost i ukljucivost

Priprema aktivne nastave zahtijeva pazljivo planiranje prostora,
pravila i prilagodbu svim ucenicima. Ucionicu je dobro urediti
tako da se namjestaj lako pomice i da postoji ,aktivha zona” za
kretanje i grupni rad. Kada prostora nema dovoljno, korisno je
iskoristiti hodnike, druge ucionice ili Skolsko dvoriste. Aktivnosti
se mogu provoditi i na otvorenom, koristeci prirodne elemente

kao pomagala, uz pripremu rezervnih aktivnosti za loSe vrijeme.

Sigurnost, jasnoca pravila i postivanje osobnog prostora kljucni
su za aktivnosti koje ukljucuju kretanje i dodir. Ucenici trebaju
znati granice prostora i kako reagirati na signale poput STOP.
Posebna paznja posvecuje se ucenicima s motorickim
poteSkocama ili senzornim osjetljivostima - aktivnosti se
prilagodavaju slozenosti pokreta, omogucava se koriStenje
pomagala, smanjuje buka i uvode pauze prema potrebi. Na taj
nacin aktivnosti postaju ukljucCive, sigurne i zabavne za sve

sudionike.

Fleksibilno uredenje prostora:
. omoguciti lako pomicanje namjestaja
. stvoriti ,aktivhu zonu” za kretanje

. osigurati mjesto za grupni rad

INc|usiov,
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Kad nema puno prostora:
. koristiti hodnike i druge prostore
. aktivnosti premjestiti u Skolsko dvoriste

. prilagoditi zadatke za izvodenje uz klupe

Aktivnosti s kretanjem:
. definirati jasne granice prostora
. postaviti STOP signal koji svi postuju

. zapoceti sporije i postupno povecavati intenzitet

Aktivnosti s dodirivanjem:
. postivati osobni prostor ucenika

. ponuditi alternativho sudjelovanje onima koji ne zele

dodirivanje

. objasniti granice dozvoljenog kontakta

Aktivnosti na otvorenom:
. provijeriti teren prije pocCetka
. postaviti jasne granice podrucja aktivnosti
. planirati aktivnosti za loSe vrijeme

. osigurati osnovni pribor za prvu pomoc¢

INclvsion
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Prilagodavanje ucenicima s posebnim potrebama:

MotoriCke poteskoce:

. prilagoditi slozenost pokreta

. omoguciti koristenje pomagala

. fokusirati se na sudjelovanje, a ne savrSenstvo
Senzorne osjetljivosti:

. smanjiti razinu buke po potrebi

. omoguciti pauze kad se ucenici osjecaju preoptereceno

. koristiti vizualne signale uz auditivne

Aktivnosti za aktivaciju energije

Aktivnosti koje slijede osmisljene su kako bi nastavu ucinile
dinamicnijom, zanimljivijom i ucinkovitijom. One pomazu
ucenicima da kroz pokret, igru i razliCita osjetilna iskustva lakse
usvajaju nova znanja i razvijaju razliCite vjestine. Ujedno
doprinose stvaranju pozitivhog ozrac¢ja u ucionici, povecavaju

motivaciju i olakSavaju suradnju medu ucenicima.

Ove aktivnosti mozete koristiti na razliCite nacine: kao uvod u sat
kako bi se ucenici razbudili i pripremili za ucenje, kao kratke
pauze za razgibavanje i ponovno fokusiranje, za ponavljanje
gradiva na zabavan nacin, ili kao zavrSetak sata kako bi ucenici
iz uCionice izasli s osmijehom. Mogu se provoditi i u ucionici i na

otvorenom, ovisno o moguc¢nostima i vremenskim uvjetima.

INc|usiov,
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Bez obzira koristite li ih za ucenike nizih ili viSih razreda, svaku
aktivnost mozete prilagoditi uzrastu, razini znanja i specificnim
potrebama ucenika. Time nastava postaje ne samo ucinkovitija,

nego i veselija i zanimljivija za sve sudionike.

Od glave do pete

Ova aktivnost potjece iz popularne djeCje knjige ,,From Head to
Toe"” autora Erica Carlea, a savrSena je za uCenje dijelova tijela,
pokreta i osnovnih glagola, osobito u nastavi stranog jezika.
Osim toga, koristi se za zagrijavanje tijela i aktivaciju uCenika na
pocCetku sata.

Vise 0 slikovnici mozete pronaci ovdje:

From Head to Toe — Eric Carle sluzbena stranica

Upute:
. UCcitelj Cita ili izgovara recenice poput:
o Ja sam pingvin i okre¢cem glavu lijevo - desno.
Mozes li ti to napraviti?

o Ja sam 2zirafa i savijam vrat. Mozes Ili ti to

napraviti?

o Ja sam macka i savijam leda. Mozes Ili ti to

napraviti?
. Nakon svake recenice, ucenici oponasaju pokret koji je

opisan i govore ,,Mogu!”

INc|usiov,
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. Ucditelj moze mijenjati dijelove tijela i pokrete ovisno o

uzrastu djece i nastavnom sadrzaju.

Primjeri pokreta koje uCenici mogu izvoditi:
. okretanje glave lijevo-desno

. savijanje koljena

Ja sam slon i stupam

nogama.

Mozes li ti to
napraviti?

. mahanje rukama
. skakanje u mjestu
. podizanje ramena
. stupanje

. dodirivanje noznih prstiju

Pljeskanje i stupanje

Pamcenje pokreta, odnosno proceduralno pamcenje, omogucduje
nam da kroz fizicku aktivnost lakSe pamtimo i
usvajamo nove informacije. Ova igra posebno
je korisna za ucenje jezika jer povezuje pokret

s izgovorom rijeci.

Upute:
. Ucitelj izgovori rijec.
. Ucenici polako ,sloze” rije¢ slovkanjem,

po principu jedno slovo - jedan pokret.

INc|vsien
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. Za svaki samoglasnik (A, E, I, O, U) ucenici pljes¢u rukama.
. Za svaki suglasnik ucenici lupnu nogom o pod.
. Na kraju svi zajedno izgovore cijelu rije¢ naglas.

Primjer:

Za rijec ,,CAT":
« C (lupni nogom)
« A (pljesni rukama)
« T (lupni nogom)

. Zajedno: CAT!

Jednostavne aktivnosti s kockom

Ova igra odli¢na je za kratke pauze i fiziCku aktivnost, a moze se
provoditi u ucionici ili na otvorenom. Aktivnost se moze ponoviti

viSe puta, a djeca pritom uzivaju u igri i tjelovjezbi.

Upute:

. Ucenik baca kocku i pogleda broj koji

je dobio.

. Broj na kocki odreduje koliko puta ¢e

ponoviti odredenu vjezbu.

. Kratak opis ili ilustracija zadane

vjezbe se nalazi uz kocku.

INc|vsiov
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Vjezbe mogu biti:
. istezanje uz glasno brojanje
. Cucnjevi
. sklekovi (ili sklekovi na zidu)
. skokovi u mjestu
. dodirivanje noznih prstiju

. pljeskanje iznad glave

Nacini kretanja

Nacini kretanja odnose se na razliCite nacCine kako se mozemo
kretati od jedne toCke do druge. Kroz ove aktivnosti ucenici
razvijaju ravnotezu, koordinaciju, snalazljivost u prostoru i
motoricke vjestine i osjetilnu integraciju. Razliciti nacini kretanja
mogu biti za podizanje energije, zabavan nacin za uvod u
nastavu, prijelazi izmedu aktivnosti ili tematski dio sata (npr.
geografija, engleski jezik, glazbena kultura). Ove je aktivnosti

moguce provesti u ucionici ili na otvorenom.

Kada koristiti nacine kretanja?

. za uvod u sat: zapoceti sat s 1-2 aktivnosti kako bi djeca

~probudila” tijelo i um

. kao prijelaz: koristiti ih izmedu dviju nastavnih tema ili

aktivnosti

INclvsion
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. u tematskoj nastavi: povezati naCine kretanja s gradivom

(npr. zivotinje u prirodoslovlju, transport u geografiji,

glagoli kretanja u engleskom)

. na otvorenom: sve aktivhosti mogu se provoditi na

otvorenom, uz vecu slobodu kretanja

. za smanjenje stresa: kratka primjena nacina kretanja

moze pomoci ucenicima da se opuste i fokusiraju

Prakticni savjeti

e Prvo demonstrirajte aktivnost.

e Osigurajte siguran prostor (nema klizanja, nema opasnih

predmeta oko ucenika).

e Prilagodite intenzitet

dobi ucenika.

e Ukljucite uCenike - neka

oni predlazu nova
kretanja!
Primjeri:

1. Hodanje po uzetu
Kako izvoditi?

. Polozite uze na pod.

&2
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. Hodajte po uzetu naprijed i nazad, drzeci ravnotezu.

. Mozete hodati: polako kao kornjaca, brzo kao mis, na

prstima, sa zatvorenim ocCima (za starije uCenike) itd.
Cemu sluzi?
. razvija ravnotezu i koncentraciju

. pomaze ucenicima da se usredotoce

2. Hodanje na prstima
Kako izvoditi?

. Podignite se na prste i istegnite ruke visoko
iznad glave.

. Hodajte po ucionici ili Skolskom dvoristu
zamiSljaju¢i da ste visoka zivotinja (npr.
Zirafa).

Cemu sluzi?

. jaca miSice stopala i nogu

. pomaze u razvoju pravilnog drzanja tijela

3. Hodanje s visokim koljenima
Kako izvoditi?

. Podignite koljena visoko pri svakom koraku.

INc|vsiov
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Kod svakog podizanja koljena, pljesnite dlanovima ispod

koljena.

Cemu sluzi?

4. Hodanje s rotacijom tijela

razvija koordinaciju

pokreta

povecava

cirkulaciju

povezuje pokret s
ritmom (odli¢no za
ucenje jezika ili

brojanje)

Kako izvoditi?

Polozite ruke na ramena.
Dok hodate, lagano
rotirajte tijelo lijevo i

desno.

Cemu sluzi?

opusta kraljeznicu
razvija fleksibilnost trupa

odlicno za podizanje
energije nakon duzeg

sjedenja

&2
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5. Hodanje unatrag
Kako izvoditi?
. Hodajte unatrag po ravnoj liniji ili kroz stazu s preprekama.
. Pripazite na sigurnost - osigurajte prostor bez prepreka.
Cemu sluzi?
. potiCe koordinaciju i orijentaciju u prostoru

. razvija paznju i kontrolu pokreta

6. Skakanje poput zeca
Kako izvoditi?
. Skacite objema nogama istovremeno.
. Drzite ruke savijene uz tijelo kao zec.
Cemu sluzi?
. odli¢na kardio aktivnost
. razvija misi¢e nogu

. zabavno za mladu djecu

INclvsien
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7. Kretanje poput raka
Kako izvoditi?
. Sjednite na pod, stavite dlanove iza leda, podignite kukove.
. Hodajte unatrag oslanjajuéi se na dlanove i stopala.
Cemu sluzi?
. jaca trbusne i ledne misSice
. razvija motoricke vjestine

« vrlo zabavna i izazovna aktivnost

Crab Walk

Kretanje u sredinu

Ova igra odli¢an je primjer kako kroz pokret mozemo ponavljati

gradivo i razvijati timski rad medu ucenicima.

INc|vsion
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Upute:

Ucenici se podijele u nekoliko skupina, svaka skupina dobije
jednu temu, npr. jednu europsku drzavu (Francuska,
Engleska, Njemacka, Italija, Spanjolska).

Svaka skupina dobiva papiri¢ sa zadanom temom

U sredini prostorije se nalazi se obru¢ u kojem su papirici
s gradivom koje je povezano s temama koje su ucenici dobili
(npr. Eiffelov toranj piSe na jednom od papirica u u obrucu

sredini, a tema koju je skupina dobila je Francuska).
Skupine stoje uz rubove prostorije.

Na znak ucitelja, jedan po jedan ucenik iz svake skupine
krece prema obrucu odredenim zadanim nacinom kretanja
(npr. skakanjem na jednoj nozi, hodanjem unatrag,
puzanjem, poskocima itd).
Ucenik uzima jedan papir iz obruca i istim nacinom kretanja
vraca se do svoje skupine.
Tek kada se vrati, otvara papir i provjerava pripada li pojam
njihovoj zadanoj temi.

o Ako pojam pripada - zadrzavaju ga.

o Ako ne pripada - vracaju ga u obruc.

Igra traje dok skupina ne prikupi sve ispravne pojmove za

svoju zemlju.

Ovu igru mozete jednostavno prilagoditi i za ponavljanje gradiva

iz razlicite predmeta.

INclvsion
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Aktivnosti za opustanje

Osim aktivnosti koje potiCu energiju, ucenicima Cesto trebaju
mirnije aktivnosti kako bi se smirili, usredotocili ili pripremili za
nastavak rada. Ove aktivhosti pomazu regulaciji emocija,

smanjenju stresa i povecanju fokusa.

Pljesni i migolji se
Ova igra razvija paznju, brzo razmisljanje i koordinaciju, a
ujedno je vrlo zabavna. Ucenici moraju reagirati brzo i napraviti

suprotnu radnju od one koju ucitelj kaze.

Primjer naredbi i suprotnih radnji: 9 ,
. Hodaj — ucenici stanu (,‘“ /
. Stani — ucenici hodaju
. SkocCi — ucenici ¢ucnu
. Cuéni — ucenici skode
. Pljesni— ucenici migolje se

. Migolji se — ucenici pljes¢u
Ucenik koji pogrijesi ispada iz igre, a igra traje dok ne ostane

samo jedan pobjednik.

INc|v5iov
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Uzorci za smirenje

Ova aktivnost omogucuje ucenicima da kroz crtanje smirujucih

uzoraka u zraku usmjere paznju i opuste se.

Upute:
. Ucitelj pokaze smirujuci uzorak na ploci ili projektoru.
« Ucenici desnom rukom (kaziprstom) crtaju uzorak u zraku.
. Zatim lijevom rukom ponove isti uzorak.

. Nakon toga, uzorak prate samo ocima, zamisljeno ga

crtajuci u zraku.
. Na kraju duboko udahnu i izdahnu.

Ova aktivnost traje svega tri minute, ali moze znacajno smiriti

ucenike i pomoci im da povrate fokus
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Ova jednostavna tehnika pomaze ucenicima da se umire i

osvijeste disanje. Pokret prstom uskladen s disanjem pomaze

djeci da se opuste i usmjere na trenutak.

Upute:
« Ucenici podignu jednu ruku.

Drugom rukom prate prste
na podignutoj ruci, od palca

prema malom prstu i natrag.

Dok se pomicCu prema gore
po prstima, udahnu, a dok se
pomicu prema dolje,
izdahnu.

Na kraju promijene ruku i

ponove vjezbu.

INclmsien
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Pogodi vrijeme
Ova igra usmjerena je na smirenje i tihu koncentraciju.

Upute:
. Ucenici zatvore odi ili gledaju u
pod.
. Uditelj najavi pocCetak 4
brojanja.
. Ucenici moraju procijeniti kad

prode otprilike 30 sekundi, te ’

tada smiju otvoriti oci il
dignuti pogled.

« Nakon 30 sekundi uditelj na trenutak podigne ruku, a
ucenici koji ju vide su pobjednici.

. Aktivnost se moze ponavljati dok vecina ucenika ne uhvati

zajednicki, smireni ritam tihog brojanja i koncentracije.

Komplet za smirenje

Komplet za smirenje sadrzi razne predmete koji pomazu
ucenicima da se opuste. Ideja je da ucenici sami odabiru nesto

Sto im pomaze da se smire ili da se ponovno usmjere na zadatke.
Predmeti koji se mogu koristiti:

. svijece na baterije i mirisne vrecice

. eteri¢na ulja (s blagim, nenametljivim mirisima)

. mala zvona ili tibetanske zdjelice

INclvsion
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. mekane antistres loptice
. razne senzorne igracke (pop-it, gumene rastezljive igracke)
. kocke za slaganje

. male pliSane igracke.

Mindfulness tehnike

Mindfulness igra kljuc¢nu ulogu u holistickom razvoju ucenika.
Podizanje svijesti o sadasnjem trenutku i razvijanje paznje
pomaze ucenicima u fokusiranju, smanjenju stresa i boljem
upravljanju emocijama.

Jedna od jednostavnih, ali iznimno ucinkovitih tehnika koja se
moze primijeniti na nastavi je tehnika uzemljenja 5-4-3-2-1.
Ova se tehnika temelji na usmjeravanju paznje na osjetila i moze
se koristiti za brzo vracanje fokusa, smirenje prije ispita ili
prezentacije, ili jednostavno kao kratka pauza za resetiranje
tijekom nastave.

Ucenike se potiCe da osvijeste:

. 5 stvari koje vide u svojoj okolini.

4 stvari koje mogu dodirnuti i osjetiti njihovu teksturu.

3 stvari koje mogu €uti u svojoj okolini.

2 stvari koje mogu pomirisati.

1 stvar koju mogu okusiti (ili neku neutralnu, poput okusa

zraka ili sline).

INc|usiov,
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Redovitom primjenom ove i slicnih mindfulness tehnika, ucenici
razvijaju sposobnost samoregulacije i svjesnijeg pristupa ucenju
i svakodnevnim izazovima. To doprinosi ne samo boljim
akademskim rezultatima, vec¢ i opéem blagostanju i mentalnom

zdravlju.

Tehnika uzemljenja 5-4-3-2-1

Nabroji B stvari Nabroji 4 stvari Nabroji 3 stvari
koje mozes koje moze$ koje mozes Cuti
vidjeti oko sebe. dotaknuti oko sebe. oko sebe.

Nabroji 2 stvari Nabroji 1 stvar
koje mozes koju mozes$ okusiti
namirisati oko sebe. oko sebe.
INc|usion

% & OUT door



Pregled aktivnosti po uzrastima
Rani uzrast (6-8 godina)

Aktivnost Trajanje Prostorna

potreba

Od glave do pete 5-10 min  Malo

prostora
Jednostavne 3-5 min Malo
aktivnosti s kockom prostora
Skakanje kao zec 2-3 min Umjereno

prostora
Aktivnost disanja 3-5 min Malo
~morska zvijezda” prostora
Komplet za 5-10 min  Malo
smirenje prostora

Srednji uzrast (9-11 godina)

Aktivnost Trajanje Prostorna

potreba
Pljeskanje i 5-10 min  Malo
stupanje prostora
Nacini kretanja 10-15 Puno

min prostora

&2
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Posebne

napomene

Odli¢no za ucenje

dijelova tijela

Kratko, zabavno
Paziti na umor
Smirivanje

Individualizirano

Posebne

napomene
Dobro za ucenje
jezika

Moze se prilagoditi

temi

INc|vsion
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Kretanje u sredinu 15-20 Puno Odli¢no za

min prostora ponavljanje
Uzorci za smirenje 5-8 min Malo Razvija
prostora koncentraciju
Mindfulness tehnike 5-10 min Malo Regulacija emocija
5-4-3-2-1 prostora

Stariji uzrast (12-14 godina)

Aktivnost Trajanje Prostorna Posebne
potreba napomene
Slozeniji nacini 15-20 Puno Moze ukljuciti timski
kretanja min prostora rad
Pljesni i migolji se 5-10 min Malo Izazovno i zabavno
prostora
Pogodi vrijeme 3-5min  Malo Razvija procjenu
prostora vremena
Prosirene 10-15 Malo Dublji rad na
mindfulness tehnike min prostora svjesnosti

Napomene za sve uzraste

. Sve aktivnosti mogu se provoditi na otvorenom.

. Prilagodite sloZzenost uzrastu i mogucénostima ucenika.

. Kombinirajte aktivnosti za opustanje i za aktivaciju energije.

. Slusajte potrebe svoje skupine ucenika.

INclvsion
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RijecC autorica

Sudjelovanje u edukaciji Smart Teachers Play More pokazalo je
da poucavanje moze biti mnogo vise od prenoSenja znanja.
Pokret, igra, priroda i multisenzorni pristup nisu samo ,dodatci”
nastavi, nego klju¢ za bolje pamcenje, dublje razumijevanje i
sretnije i zdravije ucenike.

Aktivna nastava najbolje funkcionira kada je dio Sire Skolske

kulture. Stoga Vas pozivamo da:
. podijelite svoje iskustvo s kolegama u skoli

. organizirate radionice za roditelje o vaznosti pokreta u
ucenju
. umrezavate se s drugim Skolama koje prakticiraju slicne
pristupe
. sudjelujete u stru¢nim skupovima i konferencijama.
Kao uciteljice, Zelimo poticati znatiZzelju, radost i osjecaj
sigurnosti kod nasih ucenika. Zelimo da ucenici osjete da ucenje
moze biti zabavno, kreativno i puno Zivota. Zelimo ucionicu u
kojoj ¢e djeca rado boraviti, ne samo zbog gradiva, nego zbog
osjecaja zajednistva, igre i otkrivanja svijeta.
Jer, kako kaze Annie Murphy Paul: ,Nacin da postanete bolji
u razmisljanju i uc¢enju nije da stalno tjerate mozak, nego
da dosegnete izvan mozga i nadidete njegove granice

uvodenjem vanjskih resursa.”

INclvsion
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Vjerujemo da ¢emo kroz metode i pristupe koje smo naucdile na
Islandu i kroz projekt Erasmus+ moci napraviti upravo to -

pomocdi djeci da uce cijelim svojim bi¢em.

O autoricama

Branka Paskuljevi¢ Turniski profesorica je engleskog i
njemackog jezika i knjizevnosti.

Znacajan dio karijere provela je kao programska koordinatorica
u civilnom sektoru, gdje je stekla iskustvo u osmisljavanju i
provedbi europskih projekata. Educirala se u podrudju
upravljanja projektima, rada s mladima, interkulturalnog ucenja,
komunikacije i medijacije.

Posvecena je cjelozivotnom ucenju, osobnom rastu i razvoju te
izgradnji pozitivnih meduljudskih odnosa. U okviru Erasmus+
mobilnosti za uditelje educirala se u podrucjima inkluzivne
nastave, ucenja na otvorenom i ucenja kroz pokret i igru. Imala
je priliku upoznati se s obrazovnim sustavima Slovenije,
Spanjolske, Rumunjske i Islanda. Posebno je zainteresirana za
inovacije u obrazovanju koje promicu zdravlje, cjelovit razvoj i

dobrobit ucenika, ucitelja i Sire Skolske zajednice.

Trenutno radi u Osnovnoj skoli ,Grigor Vitez” u Osijeku kao
uciteljica engleskog i njemackog jezika i koordinatorica

Erasmus+ projekata.
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Marija Purgar profesorica je hrvatskog jezika i knjizevnosti te

diplomirana knjizni¢arka. Doktorirala je na sveuciliSnom
interdisciplinarnom poslijediplomskom studiju Kulturologija:
Informacija i komunikacija u kulturi, Informacijske znanosti -
knjizni¢arstvo u Doktorskoj Skoli Sveudilista J. J. Strossmayera u

Osijeku.

Radi kao strucna suradnica knjizniCarka u zvanju savjetnice u
Osnovnoj skoli , Grigor Vitez” u Osijeku. Sudjeluje u radu strucnih
vijeca, u strukovnim udrugama, izlaze na stru¢nim skupovima u
zemlji i inozemstvu te Erasmus plus i eTwinning projektima.
Njezini istrazivacki interesi usmjereni su na poticanje Citanja,
primjenu novih tehnologija u obrazovanju, ocuvanje kulturne
basStine te edukaciju korisnika o informacijskoj, medijskoj i
digitalnoj pismenosti. U 2022. godini nagradena je Nagradom
Viénja Seta za zivotno djelo, za dugogodi$nji predani rad u
Skolskom knjizniCarstvu i doprinos Skolskoj knjizni¢arskoj

profesiji koji dodjeljuje Hrvatska udruga skolskih knjiznicara.
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Ovaj prirucnik izraden je u okviru Erasmus + projekta
IN&OUT-doprinos pozitivhom i zdravom skolskom

ozracju kroz inkluzivno ucenje i ucenje na otvorenom.

Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena misljenja i
stavovi odrazavaju iskljuCivo stav autora i ne moraju se
podudarati sa stavovima Europske unije ili Agencije za mobilnost
i programe Europske unije. Ni Europska unija ni tijelo koje
dodjeljuje bespovratna sredstva ne mogu se smatrati

odgovornima za njih.

PROGRAME EU
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Europska unija Obogacuje zivote, Siri vidike.
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