PRIMERI GIBALNIH DEJAVNOSTI V CASU KARANTENE

PODALJSANO BIVANJE

Drage ucenke, ucenci in starsi,

v tem dokumentu so zbrani primeri gibalnih dejavnosti, s katerimi otroci ne bodo samo popestrili
prostega Casa v obdobju karantene, temvec tudi skrbeli za ustrezen gibalni razvoj in pridobivanje
potrebnih gibalnih izkusenj. Toplo priporo¢am vsakodnevni sprehod v naravo, po moznosti v gozd,
kjer je tudi manj drugih ljudi. Tam lahko otroci vadijo mete s ¢esarki in vejami, skrbijo za razvoj
ravnoteZja in koordinacije s tekom po neravnem terenu, pridobivajo moc in vzdrzljivost s tekom v
klanec. Gozd omogoca tudi razvoj otrokove ustvarjalnosti (Slika 1).
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Slika 1. HiSice v gozdu.

Naslednje strani vam torej nudijo primere gibalnih aktivnosti, katerim bom tudi sproti dodajal nove.
Poleg vsakodnevnega sprehoda priporo¢am izvedbo dodatnih gibalnih aktivnosti vsak drugi dan, Se
bolje bo, ¢e vam uspe to vsak dan!

Ohranimo nase zdravje in zdravje otrok z gibanjem!

Jost Lapajne

1. Ples (za popularne skladbe je tukaj Just Dance; npr.:
https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc RelBA

2. Zunaj: Orientacija - Lov na zaklad (http://maminakvadratinpol.si/2018/04/24/lov-na-zaklad-ideja-
za-popestritev-rojstnega-dneva/)

3. Znotraj ali zunaj: Postavite poligon v stanovanju/hisi (medvedja hoja po hodniku, slalom med WC
rolicami, poskoki po stopnicah, preval na postelji, plazenje pod stoli, kotaljenje, seskok s kavca/stola
na mehko podlago,..); primer: https://www.facebook.com/kylie.garvey.3/posts/3930064932942 ;
Postavite poligon v gozdu (preskok veje, pod deblom, slalom okoli kamnov, tek navzgor in navzdol,
met CeSarka, pocepi, poskoki po obeh nogah/po eni nogi,..).



https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA
http://maminakvadratinpol.si/2018/04/24/lov-na-zaklad-ideja-za-popestritev-rojstnega-dneva/
http://maminakvadratinpol.si/2018/04/24/lov-na-zaklad-ideja-za-popestritev-rojstnega-dneva/
https://www.facebook.com/kylie.garvey.3/posts/3930064932942

4. Igra Zadeni cilj - Narisi si tarco, nalepis si jo na vrata, omaro priblizno 150 cm visoko. Poisci si malo
Zogico (gumijasto, tenisko, iz blaga, skokico...). Medi jo z eno roko. Za¢ni z majhne razdalje in poskusaj
najprej zadeti najvecji krog kjerkoli, nato sredino. Meces lahko stoje, klece, sede, lezZe... Lahko
povecujes razdaljo, od koder meces (naj bo vsaj 2 m). Ciljas lahko tudi kakrsnokoli posodo, kosaro,
kos ali Skatlo na enak nacin.

5. Joga za otroke (vec primerov) — posnemajmo Zivali. Prvi primer povzet po: Jerneja Dreza.
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.

6. Igra Kje imas roke in noge? - vadba koordinacije in hitrega misljenja za vso druZzino:
https://www.pinterest.com/pin/236650155407150181/feedback/?invite code=f19c521ee64c4f43b2
caedadbc63414a&sender id=445363988058888606

7. Kolesarski poligon — razvijajmo kolesarske spretnosti na domacem dvoriscu; Naloge:

eviee

e VoZnja v osmici.

e Voznja med klobucki/bidoni/kamni (postavljeni cik-cak in naravnost).
e VoZnja Cez manjSe ovire.

e Ustavljanje pred oviro, ..


https://www.pinterest.com/pin/236650155407150181/feedback/?invite_code=f19c521ee64c4f43b2caedadbc63414a&sender_id=445363988058888606
https://www.pinterest.com/pin/236650155407150181/feedback/?invite_code=f19c521ee64c4f43b2caedadbc63414a&sender_id=445363988058888606

Slika 2. Primer preprostega kolesarskega poligona (klobucki niso potrebni)

8. Naj kocka odloci — med igranjem druzabnih iger lahko $e malo potelovadimo.
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9. Gibalni Clovek ne jezi se — zabavno in koristno. Povzeto po: Romana Muhar.
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10. Gibalni raziskovalec — za celotno druZino. Povzeto po Petra Batagelj.
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GIBALNI RAZISKOVALEC

IME PRIIMEK :

Cas izziva :

Navodila : Igro igrate lahko sami ali z ostalimi élani vase
druzine. V zagetku dologite ¢as trajanja igre. V tabelo
vpisite opravil ( da, ne) in Stevilo tock. Zmagovalec je tisti,
ki v dolo¢enem &asu zbere najveé tock.

Veliko veselja v igri! Podpis starSev :

1ZZIV ZA 100 tock OPRAVIL [ 5T.TOCK

- v teku se dotakni 5 rastlin ali predmetov, razlicne
barve

- najdi palico in jo 30x preskoéi
- splezaj na drevo vsaj 2m visoko

- skipping okrog 3 razli¢nih dreves

1ZZIV ZA 200 tock

- poisci 1 okrogel list, $pi¢ast list in iglico ( bor,

smreka,...)
- napi3i na tla besedo SPORT z materiali, ki jih
najdes v gozdu
- doloéi start in cilj z dvema kamnoma in tekmuj z
€lani druzine

IZZIV ZA 300 tock

- najdi Stiriperesno deteljico

- izdelaj hiSico visoko vsaj 10cm viscko, uporabi
samo drevesne vejice

- vrzi majn$i kamen v drevo: 1x z razdalje 5m,
1x z razdalje 6m in 1x Tm.

STEVILO TOCK :




11. Sportni lov na zaklad doma. Naredi ga skupaj s starsi!

£ SPORTNI LOV NA ZAKIAD

Lov na zaklad naj se priéne v tvoji sobi. Izpolniti moras gibalne naloge
v vseh hisnih prostorih, vsakic¢ pa se moras vrniti v svojo sobo in
pogledati kaj je tvoja naslednja naloga in kje.

-2
SPALNICA: 15 poéepov ™
DNEVNA SOBA: 20 kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov -
KOPALNICA: 10 sklec
HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x bo&ni poskoki (5 =
STOPNISCE: 10 x gor in dol po stopnica jn
_ KLET: 20 x jumping jack _

STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov -
;’ 7 SPALNICA: uleZi se na posteljoin uZivaj

K

12. Gimnasti¢ne vaje z brisaco za ogrevanje, krepitev in raztezanje. Uporabno pred ucenjem ali/-in
opravljanjem domace naloge.

https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=vQTNgUToUw8LyMvM5pYutbn1&fbclid=IwAR28 O4npHV
uLCijXchLVKsgxYoGg5xMUtPo6qgla ZDZdBTKYzi4jZ 34t-c

13. Igre z gumitvistom. Vedno zabavne.

- https://www.youtube.com/watch?v=a2ro2xX21eA

- https://www.youtube.com/watch?v=jBilvrH9IMk



https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=vQTNgUToUw8LyMvM5pYutbn1&fbclid=IwAR28_O4npHVuLCjXchLVKsqxYoGg5xMUtPo6qla_ZDZdBTKYzi4jZ_34t-c
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=vQTNgUToUw8LyMvM5pYutbn1&fbclid=IwAR28_O4npHVuLCjXchLVKsqxYoGg5xMUtPo6qla_ZDZdBTKYzi4jZ_34t-c
https://www.youtube.com/watch?v=a2ro2xX21eA
https://www.youtube.com/watch?v=jBi1vrH9lMk

14. Igre z odbijanjem balona. Preprosta in zanimiva!
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15. Minuta za zdravje. Kratka vadba, uporabna pred ucenjem ali/-in opravljanjem domace naloge.

MINUTA ZA ZDRAVJE
Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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. Igra oblik — gimnasti¢ne vaje.
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17. Sportni izziv. Pomeri se skupaj s sestro/bratom in starsi!

SPORTNI i22iy

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6Q SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI ST. PONOVITEV: ..........

NAPREJ

SONOZNI
POSKOKI ST. PONOVITEV: ..........

NA MESTU

POCEPI ST. PONOVITEV: ..........

TREBUSNJAKI ST. PONOVITEV: ..........

SKLECI ST. PONOVITEV: ..........

BOCNI

POSKOKI §T. PONOVITEV.: ..........




18. Kolo srece.

SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

Ponovi veckrat!
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19. Vadba po postajah.

' HOJA PO VSEH STIRIH

5 CIMBOLI STEGNIENIMI NOGAMI

& i ) 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE




20. Zivalska telovadba. Oponasajmo Zivali.

ZIVALSKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVITFJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
PONOVI VECKRAT!

o o

PREMIKAJ SE KOT MEDVED,

’ Q PO VSEH STIRIH

HOP, HOP, HOP, ; .
ZABJI POSKOK] Y OPONASAJ GORILO IN
e PO VSEH STIRIH SKACI
Ly NAOKROG
b & QL %.
v CIM HITREJE TEC!
NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA™:
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUFPAJ L

POSTAVI SE NA VSE STIRI
S HRBTOM NAVZDOL IN
SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI



dodaj skok v daljino (pdf brigita)

21. Sirok nabor mnogih (tudi ne-$portnih) aktivnosti v angl. jeziku:
https://rediscoveredfamilies.com/fun-indoor-winter-activities/



https://rediscoveredfamilies.com/fun-indoor-winter-activities/

