OSNOVNA 3OLA POLJE 4, 2391 PREVALJE

FRANJA SLOVENIJA
GOLOBA T: 003862834500
PREYALJE F: 003862834501

M: o-fgprevalje.mb@guest.arnes.si
s T W: os-fgp.splet.arnes.si

PROGRAM DELA UCENCA NA DALJAVO

RAP — RazsSirjen program
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GIBANJE IN ZDRAVJE ZA DOBRO PSIHICNO IN
FIZICNO POCUTJE (GZP)

“* HRANA IN PREHRANJEVANJE

» Kultura prehranjevanja

Uganke

Pripravili smo ti nekaj ugank, ki so povezane s hrano. S pomocjo sli€ic poiSci reSitve.

Po loncu mesa, se vrti,
da hrana se ne prismodi.

Polnega mama na mizo postavi,
prazen se znajde
sneZaku na glavi.

SveZ ima prijeten duh,
ko je star, je trd in suh.
Ne zasluzi ga lenuh.
To je nas vsakdanji

Kadar kuhas, peres, pijes,
me gotovo rad imas.

Ko poplavim polja, mesta,
pa pred mano trepetas.

V ponvi zacvr¢i,
na krozniku disi,
debelinka zvita,
marmelade sita.
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» Higiena

Okoli nas zivijo drobni organizmi, ki so tako majhni, da so nasim o¢em nevidni. To so
virusi in bakterije.

Razliéni Skodljivi organizmi:
e bakterije in virusi (Zivijo povsod, povzrocijo lahko razlicne bolezni - glavobol,
vneto uho, drisko, gripe, viroze)
e glive (zZivijo v vlaznih, toplih krajih- npr. v tu§ kabinah, povzrocajo srbecico,
neprijetne vonjave)
e prazivali (zivijo v vodi, povzro€ajo bolecine v trebuhu, bruhanje)

Ti organizmi pridejo v nase telo od :

e drugih ljudi (preko stiska rok)

e stvari, ki so se jih drugi ljudje dotaknili (Zoga, kljuke, gumbi v dvigalu,
racunalniSka tipkovnica...)

e Zivali

e umazanije od igranja na prostem

e prostorov, ki jih uporablja vecina ljudi (trgovina, javni prevoz, javna
stranis¢a...)

Zato je zares pomembno, da si ve€krat na dan pravilno umivamo roke, kaijti le dobra
higiena poskrbi za to, da ne Sirimo teh majhnih organizmov naprej. Tako ostanemo
zdravi mi in ljudje okoli nas.

Naloga: Preveri svoje znanje. Ob vsaki zapisani trditvi obkrozi ali le-ta drzi ali ne drzi.

1. Skodljivci lahko pridejo v nae telo, ko se igramo s hi$nim ljublienékom. DRZI NE DRZI

2. Umivanje rok odstrani $kodljivce in tako ostanemo zdravi. DRZI NE DRZI
3. Na povrsini dlani je na milijone mikrobov. DRZI NE DRZI
4. Po uporabi stranid¢a si ni potrebno umiti rok. DRZI NE DRZI

5. Roke si moramo vedno umivati s toplo vodo. DRZI NE DRZI
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» Uravnotezen jedilnik

Glede nato, kje in od kod pridobimo hrano, je hrana lahko:
e ZIVALSKEGA IZVORA: (meso, ribe, jajca, mleko, ...),
e RASTLINSKEGA IZVORA: (sadje, zelenjava).

Naloga: Povezi hrano glede na njen izvor.

Rastlinski izvor
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» Prepoznavanje zdravih zivil

Recepti za zdrave obroke:

Pripravili smo vam nekaj novih idej za pripravo zdravih obrokov. Preizkusite se v
pripravi katerega izmed njih.

Pred za¢etkom priprave obroka:
e preverim, aliimam vse potrebne sestavine in potrebs¢ine za pripravo jedi;
e siumijem roke, zaviham rokave, nadenem predpasnik.

OVSENA KASA Z JABOLKI

Sestavine:

e 1 skodelica vode,

e 1 skodelica mleka,

e 1 skodelica ovsenih
kosmicev,
1 Zlica rjavega sladkorja,
SCepec mletega cimeta,
pol zlicke soli,
2 zlici masla,
1 jabolko.

Postopek:

Ovseno kasSo pripravi tako, da v skledo najprej vlij vodo in mleko. Dodaj ovsene
kosmice, cimet, sladkor in sol. Vse dobro premeSaj in pristavi na Stedilnik. Pusti, da
zavre in vmes premes$aj. Nato znizaj temperaturo, kuhaj $e 5 minut in pri tem vseskozi
mesSaj. Ko se kosmi€i zmehcajo in dobis gosto zmes, posodo odstavi.

Jabolka olupi, odstrani pecke in jih narezi na koScke. V ponvi stopi maslo in na njem
na hitro poprazi koscke jabolk.
Ovseno kaso serviraj v skodelice, v vsako skodelico dodaj malo poprazenih jabolk.
Pripravljeno jed takoj postrezi.
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PRIGRIZEK ZA LACNE MISKE

Sestavine:
e 2 jajci,
1 manjsi korencek,
rezina kruha,
8 dag sira,
8 zrn popra ali nageljnovih zbic za oci,
10 dag sveze zelenjave (paprika, kumare, redkev...).

Postopek:
Jajca za osem minut poloZi v vrelo vodo in jih kuhaj. Ohlajena jajca olupi in prepolovi

po dolgem. |z poprovih zrn ali klinCkov naredi oCi. Z ostrim nozem jajce zarezi in vstavi
uSesa iz kolobarjev korencka. Prav tako naredi rep iz korencka.

Miske zloZi na kroznik, dodaj sir in kruh, narezan na manjSe kocke. Po izbiri dodaj Se
sveZo narezano zelenjavo.

KREMNA ZELENJAVNA JUHA

Sestavine:
e 120 g buck,
e 60 g korenja,
e 100 g krompirja,
e 1 strok Cesna,
e ScCepec soli,
e 4dlvode,
e SCepec suhega origana in majarona,
e 30 g kisle smetane,
e 1 Zlica bu¢nega olja.

Postopek:
Olupi krompir, korenje in bu¢ko. Operi jih pod teko€o vodo in narezi na centimetrske

kocke (korenje lahko na pol cm velike koS¢ke, ker se kuha malo dlje).

Daj jih v posodo za kuhanje in dolij 4 dl vode. Posodo polozi na Stedilnik in ko zavre,
znizaj temperaturo na srednje nizko, da le rahlo brbota. Kuhaj priblizno 15 minut. Z
vilicami preveri, ali je zelenjava dovolj zmehcana.

Ko je juha kuhana, dodaj S€epec suhega majarona in origana. Dolij Zlico bu€nega olja
ter 20 g kisle smetane. S pali¢nim meSalnikom juho spasiraj, da postane kremna.
Nalij jo v 3 skledice ali globoke kroznike. V skodelico daj 10 g kisle smetane in nekaj
Zlic juhe. Zmesaj, s potegom Zlice pa iz smetane naridi son¢ek ali drug motiv, ki ti je
vsec.
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“ GIBANJE

» Vadba po postajah

Danes smo za vas pripravili vadbo po postajah. Preden zacnete, se prepriCajte, da
imate dovolj prostora okoli sebe. Ne pozabite na pocitek med vajami, ki je 10 sekund.
Naredite 3 serije, med serijami pa imate 2 minuti pocitka.

4 HOJA PO VSEH STIRIH

s CIMBOLJ STEGNJENIMI NOGAMI
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» Sprehod v naravo

Ne pozabite, da je gibanje v naravi zelo pomembno za va$ imunski sistem. Ceprav
imamo v tem Casu veliko omejitev, se Se vedno lahko odpravite na svez zrak v naravo.
|zberite si kraj, kjer ni veliko ljudi in si dajte dudka: tecite, skacite, lovite se med
drevesi, plezajte po drevesih, podite se naokoli, kolikor se lahko ... skratka,
uzivajte na svezem zraku.

» Knjizni tenis

Na spodniji povezavi si lahko pogledate, kako si lahko na zanimiv nacin pripravite vaje
za tenis kar doma v svoji sobi:

https://www.youtube.com/watch?v=ha pvGHzhP4&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=ha_pvGHzhP4&feature=youtu.be
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» Joga

V tem obdobju, ko imamo Solo na daljavo, verjetno veliko ¢asa preZivite za mizo in
racunalnikom. Ali je vas polozaj telesa vedno pravilen? Pazite na svojo drzo, ko
sedite? Da ne boste imeli tezav s hrbtenico, je potrebno, da se vsak dan malo
razmigate. Joga poloZaji povecujejo moc in elastiCnost telesa in s tem izboljSujejo drzo
telesa.

* DELFIN |

. —

\

HOBOTNICA MORSK] PES ; j POZDRAV SONCU

!

—

\-/

10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.
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KULTURA IN TRADICIJA
< KULTURA, UMETNOST IN DEDISCINA

Priblizuje se predbozicni €as, zato si bomo v prihajajoCih dneh pricarali
Ze nekaj prazniCnega vzdusja.

» Adventni vencek iz papirja

Kaj potrebujem:

karton za krog ali papirnati kroznik,
zelen papir ali bel papir, ki ga pobarvas zeleno,
rde€ papir ali bel papir, ki ga pobarvas rdece,
lepilo,

Skarije,

okraski, ki jih najdes doma.

AN N NN

Navodilo za delo:

Na spodnji povezavi si oglejte izdelavo vencka:

https://www.pinterest.com/pin/680184349956716122/

Tako, dobili smo vencek. Lahko mu dodamo pentlje, blesCice, cofke, folijo, lubje, suho
cvetje...
Karkoli imate doma in vam je v8ecC, lahko uporabite za okrasitev adventnega vencka iz

papirja.


https://www.pinterest.com/pin/680184349956716122/
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» Veriga prazni¢nih kroglic

Kaj potrebujem:
v’ barvni papir ali bel papir, ki ga lahko pobarvas,
v’ vrvico, volno,
v’ lepilo,
v Skarje.

Navodilo za delo:
Na spodniji povezavi si oglej izdelavo verige prazni¢nih kroglic:

https://www.pinterest.com/pin/34058540919001251/

MLADI USTVARJALCI, KOMAJ CAKAMO, DA VIDIMO, KAKO BOSTE V MESECU
DECEMBRU POLEPSALI VASE STANOVANJE!

POSLJITE NAM FOTOGRAFIJO!



https://www.pinterest.com/pin/34058540919001251/
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“ KULTURA SOBIVANJA

ZacCenjamo s Cetrtim tednom pouka na daljavo. Ta teden vstopamo v zadnji mesec
koledarskega leta. Mesec december, mesec priCakovan; ...

Mesec pa se Se ne bo zacel v Soli, ampak v vasih domovih in upam, da ga boste
preziveli kar se da lepo in prazni¢no.

» Jaz pa vidim nekaj na ...

Je preprosta igra, za katero ne potrebujemo nobenih pripomockov. Primerna je za dva
ali vec igralcev.

Poteka tako, da si eden od igralcev zamisli en predmet, ki ga vidi v prostoru, kjer se
nahaja. Nato rece: »Vidim nekaj na ¢rko M «. Nato ostali igralci ugibajo, kaj bi to lahko
bilo. Ali je to miza, metla, muca ... Ko eden od igralcev ugotovi, za kateri predmet gre,
se vloge zamenjajo.

I

» Krizci in kroZci
Krizci in kroZci je enostavna igrica za dva igralca.

Narisi tabelo s 3 x 3 polji, nato v polja izmeni¢no en igralec riSe krozce in drugi krizce.
Zmaga tisti, ki prvi postavi tri znake v vrsto.

O

O

o
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» Risanje z zavezanimi oCmi

Pripravi si prazen list papirja, pisalo in rutico.

Tvoj soigralec ti naj zaveze o€i in ti v roko da pisalo . Pred tebe naj polozi list papirja.
Nato naj ti daje navodila, kaj mora$ narisati.

Na primer:

1.

2.
3.
4

Na vrhu lista narisi oblak in sonce.

Na sredini lista nariSi hiSo. |z dimnika na strehi se kadi.
Na levi strani hiSe raste drevo. V kro$nji drevesa je pticek.
Na desni strani hiSe je parkiran avtomobil.

Ko koncas z risanjem, si odvezes rutico in pogledas, kaj si ustvaril.
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VSEBINE 1Z ZIVLJENJA IN DELA OSNOVNE

\v%

SOLE

<* SAMOSTOJNO IN/ALI SODELOVALNO UCENJE

> Rebusi

Resi nekaj zabavnih rebusov!

________________________________________________________________

100+N

_________________________________________________________________
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> NarisSi »posastka«

Kaj bos pri igri potreboval/a? Kocko in barvice.

Potek igre: Igra se igra tako, da stirikrat vrzeS kocko in glede na Stevilo pik, ki jih je
pokazala, narises razlicne dele telesa. Na koncu bo nastal prav zabaven »posastko,
ki ga lahko tudi pobarvas, da bo Se bolj zanimiv. K igri lahko povabis tudi brata, sestro
ali katerega drugega druzinskega ¢lana in nato primerjata svoiji risbi. Veliko zabave in
smeha ob risanju!

_________________________________________________________________
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> »Petdeset«

»Petdeset« je preprosta igra s kockami, za katero sta potrebna

vsaj dva igralca. To pomeni, da boS moral/a k igri povabiti Se vsaj
enega druzinskega €lana. © Igra je poimenovana po Stevilu tock,

ki jih mora igralec dosec€i za zmago, saj igralca ‘
med sabo tekmujeta v tem, kdo bo prvi zbral 50 tock. o
Kaj bos pri igri potreboval/a? Dve kocki, list papirja in nekaj

sreCe. ©

Potek igre: Prvi igralec vrze obe kocki. Ce je na obeh kockah enako $tevilo pik, dobi
tocke. Pravila toékovanja so napisana v spodnji tabeli. Ce $tevilo pik na kockah ni
enako, ne dobi nobene toCke. Nato vrze kocki drugi igralec, za njim pride na vrsto spet
prvi in tako dalje. ToCke se za oba igralca pri vsakem metu zabelezijo na listu
(predlagamo, da naredis razpredelnico in sproti seSteva$ tocke).

Pravila tockovanja:

2xl: T 5 totk
® ®
2x2: (@ (@ 5 totk
9 e
2x3: o | Vse, do tega trenutka
° [ ] zbrane tocke, se izbrifejo.
o e
x4 o e|(e @ 5 tock
LI JRC N
2x5: (@ e|(e e 5 tock
o [
o 00 o
2x6: 9 o0 @ 25 totk
® o0 0
LI JIC N

Zmaga igralec, ki prvi zbere 50 tock. Veliko srece!
Ce kocke nimas ali pa je ne najdes, jo lahko izdela$ tudi sam/a. ©

Prikaz izdelave: https://www.youtube.com/watch?v=vUws412hdjo



https://www.youtube.com/watch?v=vUws412hdjo
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» Potrudi se in reSi sudoku

» Pobarvaj kamencke

Ko gre$ na sprehod, vzemi s seboj vreCko, v katero bo$ nabral/nabrala kamencke
razlicnih velikosti. Kamencke lahko doma pobarvate s tempera barvami ali pa samo s
flomastri. Z njimi lahko okrasi$ okenske police, roze, okolico hise ...
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» Poisci razlike in jih obkrozi
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< IGRA IN SAMOSTOJNO NACRTOVANJE PROSTEGA
CASA

> Laser labirint

Za igro potrebujete krep papir, ki ga narezete na dolge trakove in prilepite na obe strani
sten. Najbolje, da uporabite trak za zas€ito pri beljenju. Trakove prilepite na razlicne
nacine, kot je prikazano na fotografiji. Cilj igre je priti na drugo stran, ne da bi pri tem
strgali krep papir.
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> Tiger

Bi imel/a tigra?

Tigra zal ne moremo imeti za domaco Zival, kot lahko imamo kakSno muco.

Kako so lepi in zanimivi, si poglej na kratkih posnetkih.

Na prvi spodniji povezavi si lahko pogledas kratek prispevek o belih bengalskih tigrih
- mladi€kih.

https://www.youtube.com/watch?v=0b-OZ9wlsaw

Na drugi povezavi je prispevek o dveh sibirskih tigrih, ki jih imajo v ljubljanskem
Zivalskem vrtu.

https://www.youtube.com/watch?v=SprC2Sq3hlU

Lahko pa ima$ papirnatega tigrCka. potrebujes:
e Polrisalnega lista — A4 ali katerega drugega malo trSega papirja,
e svinc¢nik, barvice ali flomastre,
e Sestilo, Skarje in lepilo.

Kako ga naredis?

A4 list prepognes na pol in prerezeS po navidezni Crti. Eno polovico prepognes Se
enkrat na pol in nanj s svinénikom narides hribcek, izrezes po ¢&rti in dobis telo tigra.
Na drugo polovico papirja narisi krog s premerom 10 cm, dvoje uses in rep ter natan¢no
izreZi. Na bel papir narisi o¢i. Ce ima$ doma gibljive o&i, uporabi tiste.

Sestavi tigra, kot vidi§ na fotografiji. NariSi mu smrc€ek in proge po celem kozuhu, tudi
z zadnje strani. Dobil bo$ belega bengalskega tigra. Ce pa ima$ rumen list, pa bo$
naredil sibirskega tigra. Tacke zapogni tako, da bo lahko stal.

Prav gotovo si se naucil kaj novega o tigrih.


https://www.youtube.com/watch?v=0b-OZ9wIsaw
https://www.youtube.com/watch?v=SprC2Sq3hlU
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» Goske

Eden se odloci, da bo za gosaka. Za njim se uvrstijo v vrsti vsi ostali drug za drugim.
Vsak mora delati isto, kar dela gosak: gosak hodi pocCasi, teka, dirja, se plazi po vseh
Stirih, pleza Cez plotove in tako dalje. Cim ve¢ domisljije ima gosak, tem zabavnejsa je
igra.
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G O OBA SLOVENIJA
P R.E ALJE T: 003862834500

F: 003862834501
M: o-fgprevalje.mb@guest.arnes.si
W: os-fgp.splet.arnes.si

-

Veselo ustvarjanje!

Za vse povratne informacije smo vam Se vedno na voljo:

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

2. razred: tanja.sumah@agmail.com

3. razred: vanja.vravnik@quest.arnes.si

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

% SPORT: masa.permansek@gmail.com

PODRUZNICE.'
% OS LeSe: marina.stropnik@guest.arnes.si

< OS Holmec: blanka.matjasec@guest.arnes.si
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