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Zdrav nacin prehranjevanja.

Spodbujanje zajtrkovanija.

lzboljsanje koncentracije in vecja zapomniteuv.

Dvig motivacije za delo in delovna aktivnost.

Mirni, zabavni in samostojni odmori v soli.






Bodi zdrav in “fit”. _
Po zajtrku se ne pozna le dan,

ampak tudi zdravje.
S tem filmom
smo ucence
spodbudili k zdravemu

nacinu prezivljanja odmorov.

Prazna vreca ne stoji po konci.

Bodi vesel, sproscen in nasmejan.



/7 GIBALNI ODMORI:

- ~ Gibalne kartice,

v OS : :
Plesno-gibalni,

e ~ Skrita kamera,

~ Gumica,
~ Joga.
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ZAJTRKOVANIE

Ucenci 1. razreda zajtrkujejo v ucilnici, ostali ucenci v jedilnici.

Cas pred pri¢etkom pouka je namenjen zajtrku. Vsako jutro je svez
kruh, razlicni namazi, sadje in caj.



Zajtrk si lahko pripravijo
tudi sami.




SADNI ODMORI

SADNI KOTICEK V UCILNICI SADIJE V JEDILNICI

Moznost uzivanja sadja skozi ves dan v jedilnici ali ucilnici.






Zaradi sadnih kotickov, ucenci pojedo vec sadja.

S pomocjo pitnikov za vodo smo zmanjsali kolic¢ino odpadkov —
plasticnih lonckov.



GIBALNI ODMORI

KAMERA
IGRANJE NA $OLSKO

INSTRUMENTE  pyoriéce  JOGA  ELASTIKA




VkljuCevanje gibanja v pouk pripomore k boljsi komunikacija med
ucenci in ucitelji, k dvigu ucenceve koncentracije, k dvigu ucenceve

motivacije za delo in delovne aktivnosti.




Ucenci so med poukom aktivni, ne samo telesno ampak tudi

. VvV

umsko, kar je utrujajocCe. Potrebno jim je omogoditi ¢as, ko se
med poukom ali ob koncu ucne ure lahko sprostijo. Zato sem

izdelala GIBALNE KARTICE.

SEDIS, NOG - % - | DI
NOGI iia |
, STA Z NOGAMA OD KOLEN SEDIS IN VSTAJAS NA ENO SEDIS, Z DESNO ROKO SE

RAZKOI A SEDIS NA STOLU, ROK|
RACNO IN NAVZDOL ZAMAHUJES N; OKI NOGO, Nt MEUIEE DOTIKAS LEVEGA

I1ZVAJAS PREDKLONE. LEVO IN NA DESNO. Vég?i'&:::g SE PREKO GLAVE IN
L
OBRATNO.

SEDIS, Z NOGAMA |
vozis KoLo. STOJIS, POKLEKNES Z STOUIS IN IZMENIENO || SEIS, SKOMOLCEMSE | B8l seoig, 7 nogama

ENO NOGO. PLOSKAS PO DOTIKAS KOLENA DVIGUJES IN SPUSEAS
PODPLATIH. DIAGONALNO. PERESNICO.

MASAZA: S PRSTI TIPKAS SEDIS, IZMENIENO
PO SOSOLEEVEM HRBTU SEDITA NA TLEH ALI SEDIS, MOENO DRZIS | DVIGUJES STOPALO NA 2 ROKAMA SE DRZITA ZA

PESTI, IZVAJAS ZASUKE V STOL IN SE DIAG

(PISALNI STROJ). STOLU IN VOZITA ONALNO § TA

KOLO. BOKIH V LEVO IN DESNO. KOMOLCEM DOTAKNES RAM:::;S \S: :AAZNGNA
KOLENA. )

SEDIS NA STOLU »PO
TURSKO« IN SE SEDIS NA STOLU,

PREDAJAS PERESNICO I SEDIS, S KOLENOM SE SEDIS, 1ZVAJAS
LEVE ROKE V DESNO Z DOTIKAS BRADE. IN ZAMAHUJES NA LEVO IN ZASUKE, PRI TEM
IZTEGNJENIMA ROKAMA. NA DESNO. | PRI ]’EMAS

NASLONJALO.




STOJIS IN IZMENICNO
PLOSKAS PO
PODPLATIH.




Kartice so namenjene ucencem 1. triade, Se posebej v 1.
razredu, v njihovih zacetnih mesecih solanja. Uporabimo pa jih

lahko tudi v ostalih razredih.

" SEDIS NA STOLU »PO SEDIS NA STOLU,
TURSKO« IN SE PREDAJAS PERESNICO 1Z

DIAGONALNO DOTIKAS LEVE ROKE V DESNO Z
KOLENA. IZTEGNJENIMA ROKAMA.




SEDIS, S KOLENOM SE
DOTIKAS BRADE.

ROKI
VZROCIS, |
IN ZAMAHUJES NA LEVO IN
NA DESNO.




Gibalne kartice omogocajo:
erazvoj motoricnih sposobnosti in urjenje koordinacije,
eucenje kontrole svojih gibov in razvijanje ravnotezja,
esamostojno izvajanje, urjenje branja z razumevanjem,

samostojna izbira vaj.

SEDIS, Z DESNO ROKO SE

SEDIS, ZNOGAMA DOTIKAS LEVEGA RAMENA
VOZIS KOLO. PREKO GLAVE IN

OBRATNO.




lzvaja lahko vsak ucenec zase ali v paru.

Z ROKAMA SE DRZITA ZA
RAMENA IN SE NAGIBATA
NAPREJ IN NAZAI.

MASAZA: S PRSTI TIPKAS
PO SOSOLCEVEM HRBTU
(PISALNI STROVJ).

SEDITA NA TLEH ALI
STOLU IN VOZITA
KOLO.




PLESNO-GIBALNI ODMOR

Ples zdruzuje umetnost in Sport, zato je odlicna pot do
dobrega pocCutja, kar je ena izmed temeljnih ciljev Sole.




SKRITA KAMERA

Pregovor pravi: »Smeh je pol zdravja«. Enkrat letno organiziramo
tako imenovano Skrito kamero. UcCenci se zabavajo tako ob izvajanju

skrite kamere kot tud| ob gledanju posnetega.
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ELASTIKA

Skakanje gumitvista razvija motoricne sposobnosti, spodbuja
telesno pripraviljenost in gibanje.




%
Ob njem se zabavajo in razgibaj

pisanju. \ } "



JOGA
Sprostitev je podobna pocitku, le da je potrebno za sprostitev
nekaj narediti. Sprostitvene tehnike pozitivho vplivajo na
vkljuCevanje ucencev v skupino, ucCinkujejo na zmanjsevanje
agresivnosti, povecujejo strpnost in prispevajo k boljSemu
razumevanju med sosolci. Posluzujem se otroske joge. Poudarek
je na razgibavanju celega telesa, dihanju in sproscanju. Skupaj z

ucenci smo izdelali film Joga v odmoru.







UGOTOVITVE

S predstavljenimi dejavnostmi smo dosegli, da ucenci
zajtrkujejo,
pojedo vec sadja
In

odmore prezivijo mirneje, zabavneje in samostojneje.

HVALA ZA VASO POZORNOST.



