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RAP – Razširjen program 
 

1. TEDEN: 9. 11. – 13. 11. 2020 
 

Dragi učenci! 
 
V času šolanja na daljavo se boste dosti igrali. Pomislite, kaj je vaša najljubša igra? 
S katero igračo se najraje igrate? Kaj je bila vaša prva igračka ( vprašajte starše)? 
 
Otroška igra je vaša prva dejavnost. Vsi otroci se radi igrate, igranje je zabavno, 
vznemirljivo in predstavlja izziv. 
 
Igra vas razvija, združuje in ustvarja medsebojna prijateljstva. 
 
In ne pozabite, da se ne prenehamo igrati, ker smo prestari, ampak se 
postaramo, ker se prenehamo igrati. 
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 HRANA IN PREHRANJEVANJE 
 

 Kultura prehranjevanja 
 
Drži / Ne drži: Preberi si spodnje trditve, ki se nanašajo na obnašanje za mizo in za 
vsako posebej povej ali zapisano drži ali ne. 

 
1. K mizi pridemo vedno z umitimi rokami in obrazom.  
2. Vedno vzamemo poln krožnik hrane, četudi je na koncu ne pojemo. 
3. Hrano hitro pojemo, da lahko čim prej zapustimo mizo. 
4. Med obrokom kulturno jemo in pijemo, ne govorimo s polnimi usti 
5. Jedilnega pribora pri obrokih ne uporabljamo, saj imamo čiste roke 
6. Na stolu sedimo vzravnano, z nogami na tleh 
7. Med obrokom se lahko nekulturno vedemo (vrtamo po nosu, rigamo…) 
8. Po kosilu pustimo umazano posodo na mizi, saj jo bo nekdo že pospravil 

 

 Higiena 
 
Kot že veš, je higiena rok v času, ki ga preživljamo zdaj, zelo pomembna. Zato imej 
skrb, da si jih boš vedno in pravilno umil/a pred in po vsakem obroku.  
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 Uravnotežen jedilnik  
 
Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in količine živil, ki naj jih jemo vsak dan. 
 

 
 
 
Naloga: Skupaj s starši na mizi sestavite prehransko piramido iz živil, ki jih imate 
doma (glej slike spodaj). 
 
Kaj potrebuješ: 

 živila iz domače omare. 
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 Prepoznavanje zdravih živil 
 
Kviz o zdravi prehrani: Preveri svoje znanje in odgovori na spodnja vprašanja.   
 
1. Zakaj se moramo zdravo prehranjevati?  
 
a) zaradi hitre rasti in razvoja naših možganov 
b) da bomo lahko v šoli in doma imeli več energije za nagajanje 
 
2. Kakšen okus ima limona?  
 
a) kisel 
b) sladek 
 
3. Vsak dan moramo pojesti  
 
a) samo kosilo in večerjo 
b) zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in večerjo 
 
4. Ali sta pomembna gibanje in telovadba vsak dan?  
 
a) ne 
b) da 
 
5. Ali je na sliki zdravo kosilo?  
 
a) da 
b) ne 
 
 
6. Kakšen okus ima sadež na sliki?  
 
a) grenek 
b) sladek 
 
 
 
7. Če se zdravo prehranjujemo, smo ______? 
 
a) pogosto bolni 
b) redkokdaj bolni 
 
8. Kaj je bolj zdravo?  
 
a) sadje in zelenjava 
b) špageti in meso 
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 GIBANJE 
 

 Pozdrav soncu 

 
Ko se zjutraj zbudiš, lahko opraviš vadbo Pozdrav soncu. Je odličen način, da ohraniš 
telo zdravo, v formi in, da se prebudiš in rečeš dobro jutro vsaki tvoji mišici. Pozdrav 
soncu je idealna jutranja vadba za prebuditev telesa, zbistritev misli in polnjenje z 
energijo za pot skozi dan. Poleg tega pa je odlična vaja za nadzor dihanja.  
 
Vajo izvajamo zjutraj pred zajtrkom (prej popijemo kozarec mlačne vode). 
Pomembno je, da smo sproščeni, v ne pretesnih oblačilih, da nam je prijetno in dovolj 
toplo. 
 

 
Običajno izvajamo 6 ali 12 ciklov. 

 
 
 Sprehod v naravo 

 
Skupaj s starši se odpravite na sprehod v naravo. Preden se odpraviš na sprehod, 
naredi nekaj gimnastičnih vaj (kroženje z glavo, kroženje z rokami naprej in nazaj, 
bočni zamahi, predkloni in zakloni, kroženje z boki, zamahi z nogami naprej in nazaj).  
V naravo se odpravi le s svojimi najbližjimi. Ne druži se s prijatelji. 
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 Namizna igra 

 

 Navodila: 
Namizna igra je primerna za celo družino. Igralno polje si natisnite ali pa izdelajte 
svojega na podoben način kot je ta. Vsak igralec si naj izbere svojo figuro, s katero 
bo potoval po poljih. Potrebujete še kocko in lahko začnete z igro. 
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 KULTURA, UMETNOST IN DEDIŠČINA 
 
 Izdelajmo si svojo igračo 

 
 Kaj potrebujem:  

 rolico toaletnega papirja, 
 škarje, 
 slamice ali lesene palčke,  
 folijo (iz nje naredimo majhne kroglice), 
 barvice. 

 
 
 

 Navodilo za delo: 
 

Rolico papirja najprej poljubno pobarvaj ali poriši z različnimi vzorčki. Z ušesnimi 
kleščami preluknjaj pobarvan tulec, (če teh klešč nimaš, prosi starše, da ti s škarjami 
naredijo luknjice). Luknja naj bo velika le toliko, da vanjo lahko potisneš slamico.   Iz 
folije oblikuj majhne kroglice. 
 
 

 Igra se lahko prične: 
 
Najprej skozi luknjice potisni slamice, ko imaš vse luknjice zapolnjene, na vrh dodaj  
kroglice. Nato izvlecite eno po eno slamico, zmaga tisti, ki zbere največ kroglic.  
 
Na spodnji povezavi pa si lahko pogledaš tudi videoposnetek izdelave igrače: 

https://youtu.be/QmeHr_eCQDc    

 
  

https://youtu.be/QmeHr_eCQDc
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 Risbica - moja igrača 
 

 Kaj potrebujem: 
 
 list papirja, 
 barvice. 
 
 
 

 Navodilo za delo: 
 
Na prazen list papirja z barvicami  nariši svojo najljubšo igračo, ki jo imaš zelo rad/a. 
K ustvarjanju lahko povabiš še koga iz družine. 
 
 
 

VESELO USTVARJANJE! 
 
 
 
 
 
 
 

 KULTURA SOBIVANJA 
 

 Kamen, škarje, papir  
 
Družabna igra KAMEN, ŠKARJE, PAPIR, je igra za dva igralca. Eden od igralcev 
izgovori:« KAMEN, ŠKARJE, PAPIR.« Igralca oba hkrati z roko pokažeta enega od 
treh predmetov (kamen, škarje ali papir), ne da bi vedela, kaj bo izbiral drugi igralec. 
Če oba izbereta enak predmet, je igra neodločena. Če pa izbereta različna predmeta, 
je eden od njiju igro dobil, drugi pa izgubil.  
 
Pravila:    

 KAMEN premaga ŠKARJE,  

 ŠKARJE premagajo PAPIR,  

 PAPIR premaga KAMEN. 
 
Igro ponavljamo do dogovorjenega zaključka. 
 
Navodila: 

 KAMEN pokažemo z zaprto dlanjo (pestjo), 

 ŠKARJE pokažemo z odprtim kazalcem in sredincem,  

 PAPIR z odprto dlanjo. 
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 Ime, priimek… 
 
To je igra za vsaj dva igralca, še bolje pa je, če k igri povabiš celo družino. Nič ne bo 
narobe, če igrate v parih. Na list si naredite razpredelnico, v katero boste zapisovali 
iskane besede (ime, priimek, država-mesto-vas, reka, predmet, poklic, žival, 
rastlina…). Nato na tvoj znak (en, dva, tri se roka razprši!) vsak igralec pokaže poljubno 
število prstov na roki. Vse prste preštejte in na ta način določite črko, na katero boste 
iskali besedo. Če ste skupaj pokazali, npr. 14 prstov, to pomeni, da iščete besede na 
črko m (črka m je 14. po vrsti v abecedi).  
 
Težko? Sploh ne! Igro si lahko otežite tako, da je vsaka črka v besedi vredna eno 
točko. Zmagovalec je na koncu tisti, ki zbere največ točk, ali pa vsi tisti, ki se igro igrajo. 

😉 

 

IME PRIIMEK DRŽAVA REKA  PREDMET POKLIC ŽIVAL 

Maja Mravljak Madžarska Meža Milo Mizar Muha 
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 SAMOSTOJNO IN/ALI SODELOVALNO UČENJE 
 

 Labirint 
Pomagaj petelinu do koruze.  
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 Uganke 
Preberi uganke, ter ugotovi kaj opisujejo. Za pomoč si lahko pomagaš s sličicami.  

 
 
 
Gospodična zelena, na robu bazena, 
je športnica prava, ki najboljše v 
prsnem slogu plava. 
 
 
 
Petindvajset jih koraka, 
a drugačna je prav vsaka, 
kdor dodobra jih spozna, 
je med knjigami doma. 
 
 
 
Junak je, kot jih še v pravljici ni, 
saj je skafander njegova obleka. 
V njem velik korak za 
človeštvo stori 
in majhen korak za človeka. 
 
 
 
Svoj domek ima 
v jajčni lupini. 
Šele na vročini  
pokaže v svoji se belini.  
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 IGRA IN SAMOSTOJNO NAČRTOVANJE PROSTEGA 
ČASA 
 

 Plesoče barvice 

 
Potrebuješ: Nekaj listov papirja, barvice in dobro glasbo. 

 
Potek igre: Pripravi si večji list papirja in barvice. Izberi si živahno glasbo. Naj tvoje 
barvice sledijo ritmu glasbe. Naj te navdahnejo melodije, barvice pa naj plešejo po 
listu. Med poslušanjem boš glasbo spremenil/a v sliko! 
Nad »baletom barvic« boš presenečen/a. Če ti je všeč, kar je nastalo, lahko sliko še 
pobarvaš. 

 

 

 S knjigo na glavi zmorem vse! 
 

Potrebuješ: Knjigo s trdimi platnicami. 
 

Potek igre: Položi si knjigo na glavo, pri tem pa ostani sproščen/a in imej hrbet lepo 
poravnan. Če se zdaj premakneš, se premakne tudi knjiga na glavi. Pazi, da ne pade 
dol. Poskusi se gibati kot vedno: hodi po sobi, usedi se na stol, poskusi pobrati kaj s 
tal...  
K igri lahko povabiš še koga iz tvoje družine. Če se igra več igralcev, zmaga tisti, ki 
knjigo obdrži najdlje na glavi, ne da bi jo prijel z rokami.  
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 Žogožer 
 
ŽOGOŽER neutrudno požira žogice, vi pa ste nasmejani, kadar vam dobro uspe zadeti 
njegova usta. Če imaš vse potrebno si ga izdelaj, pa odrasli naj ti malo pomagajo. 
 
Potrebuješ: 

 malo večjo plastenko (od mehčalca, plastenka od olja …) 

 lepilo, 

 alkoholni flomaster, 

 alfa nožek  ali škarje,  

 barvi papir,  

 izolirni trak 

 časopisni papir 

 alu folija. 
 
Potek dela: 
S plastenke odstrani nalepke in nanjo s alkoholnim flomastrom nariši velika usta. Starši 
naj ti izrežejo odprtino po zarisani črti. PAZITE NA VARNO REZANJE.   
Usta oblepite z trakom, da rob ne bo oster. Narišite oči na papir jih izrežite in prilepite 
na plastenko. Naredite mu lahko tudi lase in brado.  
Iz časopisnega papirja naredite 10 manjših žogic, lahko tudi več. zmečkate list 
časopisnega papirja v žogico in jo ovijete  s koščkom alu folije, toliko, da časopisni 
papir skrit in da postane boljše oblike. 
 
Potek igre: 
Vsak igralec ima enako število žogic. Žogožerja postavite na določeno razdaljo in 
ciljajte v njegova usta. Zmaga tisti, ki mu Žogožer poje največ žogic.  
Veliko zabave pri igri.  
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Čim lepše preživite svoj prosti čas v družbi svojih najbližjih in 
ostanite zdravi! 

 
 
 

                                                                                     Aktiv učiteljev RaP-a 
 
 

 
Hvala, če nam boste podali kakšno povratno informacijo o vašem delu:  
 

1. razred: sonja.grnjak@guest.arnes.si   
     gabrijela.grzina@guest.arnes.si    
     tina.pisar@gmail.com 

  
2. razred: tanja.sumah@gmail.com   
 
3. razred: vanja.vravnik@guest.arnes.si 

  
 4. in 5. razred: mateja.glusic@guest.arnes.si  

 

 ŠPORT: tinkuzm4@gmail.com 
 
PODRUŽNICE: 

 OŠ Leše: marina.stropnik@guest.arnes.si  
 

 OŠ Holmec: blanka.matjasec@guest.arnes.si  
 

 OŠ Šentanel: nelly.lasnik@gmail.com  
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