
PRIMERI GIBALNIH DEJAVNOSTI V ČASU KARANTENE 

PODALJŠANO BIVANJE - 1. razred 

 

Drage učenke, učenci in starši, 

v tem dokumentu so zbrani primeri gibalnih dejavnosti, s katerimi otroci ne bodo samo popestrili 

prostega časa v obdobju karantene, temveč tudi skrbeli za ustrezen gibalni razvoj in pridobivanje 

potrebnih gibalnih izkušenj. Toplo priporočam vsakodnevni sprehod v naravo, po možnosti v gozd, 

kjer je tudi manj drugih ljudi. Tam lahko otroci vadijo mete s češarki in vejami, skrbijo za razvoj 

ravnotežja in koordinacije s tekom po neravnem terenu, pridobivajo moč in vzdržljivost s tekom v 

klanec. Gozd omogoča tudi razvoj otrokove ustvarjalnosti (Slika 1). 

 

Slika 1. Hišice v gozdu. 

 

Naslednje strani vam torej nudijo primere gibalnih aktivnosti, katerim bom tudi sproti dodajal nove. 

Poleg vsakodnevnega sprehoda priporočam izvedbo dodatnih gibalnih aktivnosti vsak drugi dan, še 

bolje bo, če vam uspe to vsak dan! 

Ohranimo naše zdravje in zdravje otrok z gibanjem! 

Jošt 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/hiši (medvedja hoja po hodniku, slalom med WC 

rolicami, poskoki po stopnicah, preval na postelji, plazenje pod stoli, kotaljenje, seskok s kavča/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 češarka, počepi, 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 - Nariši si tarčo, nalepiš si jo na vrata, omaro približno 150 cm visoko. Poišči si malo 

žogico (gumijasto, teniško, iz blaga, skokico…). Meči jo z eno roko. Začni z majhne razdalje in poskušaj 

najprej zadeti največji krog kjerkoli, nato sredino. Mečeš lahko stoje, kleče, sede, leže… Lahko 

povečuješ razdaljo, od koder mečeš (naj bo vsaj 2 m). Ciljaš lahko tudi kakršnokoli posodo, košaro, 

koš ali škatlo na enak način.  

5. Joga za otroke (več primerov) – posnemajmo živali. Prvi primer povzet po: Jerneja Dreža. 

 



 

 

6. Igra Kje imaš roke in noge? - vadba koordinacije in hitrega mišljenja za vso družino: 

https://www.pinterest.com/pin/236650155407150181/feedback/?invite_code=f19c521ee64c4f43b2

caedadbc63414a&sender_id=445363988058888606 

 

7. Kolesarski poligon – razvijajmo kolesarske spretnosti na domačem dvorišču; Naloge: 

• Vožnja po višji in ožji površini. 

• Vožnja v osmici. 

• Vožnja med klobučki/bidoni/kamni (postavljeni cik-cak in naravnost). 

• Vožnja čez manjše ovire. 

• 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 (klobučki niso potrebni) 

 

8. Naj kocka odloči – med igranjem družabnih iger lahko še malo potelovadimo. 

 

9. Gibalni Človek ne jezi se – zabavno in koristno. Povzeto po: Romana Muhar. 



 

 

10. Gibalni raziskovalec – za celotno družino. Povzeto po Petra Batagelj. 

 

 



11. Športni lov na zaklad doma. Naredi ga skupaj s starši! 

 

 

12. Gimnastične vaje z brisačo za ogrevanje, krepitev in raztezanje. Uporabno pred učenjem ali/-in 

opravljanjem domače naloge. 

https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=vQTNgUToUw8LyMvM5pYutbn1&fbclid=IwAR28_O4npHV

uLCjXchLVKsqxYoGg5xMUtPo6qla_ZDZdBTKYzi4jZ_34t-c 

 

13. Igre z gumitvistom. Vedno zabavne. 

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

- https://www.youtube.com/watch?v=jBi1vrH9lMk 

 

 

 

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! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15. Minuta za zdravje. Kratka vadba, uporabna pred učenjem ali/-in opravljanjem domače naloge. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



16. Igra oblik – gimnastične vaje.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17. Športni izziv. Pomeri se skupaj s sestro/bratom in starši!  

 

 

 

 

 

 



18. Kolo sreče. 

 

 

 

 

 

 

 



19. Vadba po postajah. 

 

 

 

 

 

 

 



20. Živalska telovadba. Oponašajmo živali.  

 

 

 

 

 

 

 



21. Širok nabor mnogih (tudi ne-športnih) aktivnosti v angl. jeziku: 

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

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

