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PRIKLADY AKTiVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)

PRE 1.STUPEN ZS

METODICKY LIST 1: FAREBNA MISIA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)

Zdravie a pohyb

Matematika a informatika

Vzdelavacie oblasti

Jazyk a komunikacia

Clovek a spoloénost

Cielova skupina 1.a 2. cyklus

Miesto realizacie Trieda (chodba, vonkajsie priestory, telocvicna)
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 -5 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Rychla aktivacia tela a mozgu prostrednictvom precvicenia sluchovej pozornosti,

rychlej vizualnej identifikacie a motorickej reakcie.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Rozvoj kinestetického vnimania, koordinacie
tela, reaktivitu a uvolfuje svalové napatie zo
sedenia.

Jazykova a komunikacna gramotnost

Rozvoj auditivneho porozumenia (poc¢uvanie
S porozumenim).

Matematicka gramotnost

Tréning kategorizacie, priradovanie na
zaklade kritérii.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emociondlna gramotnost

Pohyb v spolo¢nom priestore, o si vyzaduje
neustale vnimanie ostatnych, vyhybanie sa
zrazkam a resSpektovanie osobnej zény
spoluziakov.
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Rychlost spracovania a vyhodnocovania-
Digitalna gramotnost kombinované informaéné toky(prepojenie
farby, textu a piktogramu).

Pochopenie zadania Ccistym pohybom a
Interkultirna gramotnost gestom, ¢o odbura bariéry medzi detmi s
réznou urovnou jazykovych schopnosti.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:

Je nevyhnutné dodrziavat pravidlo opatrnosti v obmedzenom priestore.

Bezpecnostné pravidla:
% Pohybujeme sa kontrolovane.

@,

% ReSpektujeme osobny priestor.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Aktivita je sériou rychlych vyziev, pri ktorych Ziaci vyhladavaji a

dotykaju sa farebnych predmetov v triede.

Ziaci stoja na mieste pri svojich laviciach. Pripominaju sa pravidla: pohybovat sa rychlo,
ale velmi opatrne medzi lavicami, aby sa neudreli ani ni¢ nezhodili. Zaroven je nutné splnit

Ulohu dotknut sa piatich r6znych predmetov danej farby.

~

Cas Faza Cinnost ugitela / Instrukcia

Nasleduje zadanie farby ugitel/ky: ,CERVENA!"

Ziaci sa musia ¢o najrychlejsie a najopatrnejsie dotknut
piatich réznych cervenych predmetov v triede (napr.
peracnik, gombik, ¢ast zosita, ceruzka, obal zo zosita...).
Po dokonceni ulohy sa okamzite vracaju na svoje
miesto, kde vykonaju 5 drepov.

Opatovne sa vykrikne farba: ,MODRAI“

Opakuje sa proces hladania a dotykania sa piatich
modrych predmetov. Po dokonceni sa ziaci vracaju na
miesto a vykonaju 5 drepov.

30 sekund Misia CERVENA

30 sekund Misia MODRA
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Pokraduje sa s farbou: ,ZELENA!"
30 sekdnd Misia ZELENA Ziaci hl'adaju a dotykaju sa piatich zelenych predmetov.
Po navrate na miesto vykonaju 5 drepov.

Z4averetna farebna vyzva: ,ZLTA!"
30 sekind Misia ZLTA Hl'adanie a dotykanie sa piatich zltych predmetov a
nasledny navrat na miesto, kde sa vykona 5 drepov.

Po skonceni misie sa prechddza do kratkej diskusie, ktora potvrdzuje vizudlnu pozornost (na
priklad otazkou: ,Kto sa dotkol 5 réznych veci? Povedz mi jeden predmet, ktorého sa dotkol
len ty a iné deti si ho nevsimli.”). Ziaci sa potom s obnovenym sustredenim vracaji k

uceniu.

6. METAKOGNICIA
a) Tréning kratkodobej pamate a schopnosti zamerania.
b) Synchronizacia vizualneho vnimania farieb a naslednej motorickej reakcie.
c) Vyzaduje si uvedomely pohyb v triede a vyhybanie sa prekazkam.

d) Dynamicky pohyb efektivne odburava unavu z dlhého sedenia.

Reflexné otazky pre ziakov:

1) Kto sa dotkol 5 réznych veci?

7. INKLUZiIVNE PRISPOSOBENIE

Aktivita vyuziva podporné opatrenia prostrednictvom
vizualnych piktogramov pre ziakov s narusenou
komunikaciou, hmatovych  prvkov  pre  zrakovo
znevyhodnenych a kognitivnych modifikacii pre nadanych
ziakov, vd'aka ¢omu sa do pohybového restartu zapaja cela
trieda bez ohl'adu na bariéry.

Ucitel' povie: ,Dotkni sa farby, ktora NIE JE modra, ani
Nadani ziaci zelend.” Alebo: ,Urob presny opak toho, ¢o vidis” (Ucitel
ukaze zelenu - Ziak musi urobit pohyb pre ¢ervenu).
Vizudlny slovnik (Dvojité kdédovanie): Kazda farba ma
priradent ginnost: ZELENA=skok, MODRA=tlesknutie. Ziak
nemusi rozumiet slovu, staci mu vidiet farbu a piktogram
¢innosti. Ucitel obCas povie nazov farby v rodnom jazyku

Podporné opatrenia (SVVP)

Jazykové bariéry

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomeréné pouzitie, bez Uprav

@ WWw.Nivam.sk Stromova 1

& 421248209 410 sekretariat.gr@nivam.sk 831 01 Bratislava

)
> &

bk H 4 0‘ LR XD MINISTERSTVO
£k Financovane RAS ':’ :’:’} PROGRAM $KOLSTVA, VYSKUMU,
L Europskou uniou S0 SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE

O SLOVENSKE] REPUBLIKY

* e
* e



W NIVAM
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dietata-cudzinca (napr. ukrajinsky, anglicky). Zvysuje to
status dietata v triede a ostatni Ziaci sa ucia nové slova.

8. TIP PRE UCITELA

Farby, dizku aktivity a cviky po dokoné&eni je mozné a vhodné menit podla veku, ndro¢nosti na

jdenia farby a kreativity.
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PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 2: TUNEL

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Clovek a priroda
Clovek a spolo&nost
Ciel'ova skupina 1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda, (chodba, vonkajsie priestory, telocvi¢na)
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 3 - 5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Rychle vytvorenie kooperacnej dvojice, efektivny prechod pod prekazkami a kontrola

pohybu v stiesnenych podmienkach.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Prepajanie hemisfér prostrednictvom
krizovych pohybov.

Uvedomenie a vplyv fyzickej aktivity priamo
Prirodovedna gramotnost na obehovu sustavu, dychanie, okyslicenie
mozgu a mieru Unavy.

Zdravotna a pohybova gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Dévera voci spoluziakom, ktori nad nim tvoria
Socidlna a emociondlna gramotnost tunel, a prekonat pripadni Uzkost zo
stiesneného priestoru.

Prechod medzi virtudlnym digitalnym
Digitélna gramotnost podnetom a okamzitou fyzickou reakciou v
realite.
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Zrozumitelne vysvetlit pravidld a ukdzat bezpe¢ny postoj. Riadit tempo aktivity (napr.

tlieskanim alebo pisknutim). Sledovat dodrziavanie bezpecnosti a koordinovat plynulost hry.

Bezpecnostné pravidla:

% Ziak prechédzajuci tunelom sa nesmie nikoho chytat a ti, o tunel tvoria, nesmu
prechadzajliceho chytat, potkynat ani nanho sadat.
% ReSpektovanie stop-signalu

@,

+ Dodrziavame osobny priestor.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
Rozdelenie Ziakov do parov: Ziaci vykonajl postavenie oproti sebe a spoja si ruky tak,

aby vytvorili pevnu, stabilnu branu alebo "tunel” nad svojimi hlavami.

Faza InStrukcia

Ucitel/ka zada prikaz (napr. "Najrychlejsi slimak!"

I Dynamicka cast °
alebo “Pomaly prechod tunelom!").

Prechod tunelom

Dvojice (poradie urcené ucitelom/kou) postupne
vykonaju prechod celou triedou pod tunelmi vytvorenymi
inymi parmi, tak aby presli kazdym tunelom a vratili sa na
svoje pévodné miesto, kde opéat vytvoria tunel.

Pravidlo Bezpecia

Pohyb musi byt nizky a kontrolovany: vykonava sa iba
Suchanim nohami alebo nizkym posuvanim.

Dodrziava sa pravidlo, Zze pri prechode pod tunelom sa
nesmie dotknut rik alebo trupu tunela.

Ak dbéjde k dotyku tunela alebo ak sa Ziak dotkne zeme
kolenami (nedodrzanie "Suchania"), vykona korekcny
pohyb, napr. 3 drepy, a okamzite pokracuje v Suchani.

Nasleduje posledny prikaz na zastavenie (napr.“Cesta

Iv. Ukonéenie aktivity tunelom kongi!®).

Deti vykonaju navrat za lavice a tichy potlesk pre partnera
za spolupracu.
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6. METAKOGNICIA
a) Podpora kooperdcie: VyZaduje rychle a efektivne sparovanie, ¢im podporuje jemné so
cialne
zrucnosti.
b) Trénuje schopnost pohybovat sa pomaly a kontrolovane a vyhybat sa prekazkam.
c) Ziaci musia neustale vnimat priestor, polohu svojho tela a polohu ostatnych tunelov.

d) Precvicuje nestandardny lokomotoricky pohyb (Stuchanie, plazenie/nizky postoj).
Reflexné otazky pre ziakov:
1) Citite sa teraz viac prebudeni alebo, naopak unaveni?

2) Aké to bolo prechadzat tunelom, ktory nad vami tvorili vasi spoluziaci?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Sirsi tunel, zva¢3ené rozostupy medzi Zziakmi. Makky podklad:
Podporné opatrenia (SVVP) Pod tunel umiestnite penové podlozky alebo zinenky, €o
poméze ziakom s naruSenou motorikou.

Nadany Ziak prelieza tunel so zatvorenymi o¢ami (riadi sa iba
Nadani ziaci navigaciou spoluziakov), pripadne poc¢as plazenia nesie v ruke
lopticku, ktord nesmie pustit.

Pre Ziakov s narusenou komunikaénou schopnostou (NKS)
Jazykové bariéry alebo cudzincov pripravte zelenu a Cervenu karticku. Zelena

v v

znamena ,Start/lezies"” Cervena ,stop/Cakas”.

8. TIP PRE UCITELA
Celu aktivitu urobit v ,tichom rezime"“. Aktivita spini svoj Gcel, ale v triede namiesto chaosu
zostane absolltne ticho a koncentrécia, ktord mozete okamzite vyuzit na pokracovanie v

hodine.
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PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 3: TORNADO

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)

Zdravie a pohyb
Clovek a spolo&nost
Clovek a priroda

Vzdelavacie oblasti

Ciel'ova skupina 1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda (chodba, vonkajsie priestory, telocvic¢na)
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 - 5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Uvolnit napétie a trénovat sustredenie a koordinéciu celej skupiny prostrednictvom

postupnej zvukovej simulacie a intenzivneho fyzického vyboja.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj vestibularneho systému, hrubej motoriky,
koordinacie, zvysSenie prietoku krvi do CNS,
odburanie unavy zo sedu.

Trénovanie  aktivneho pocuvania, rychlej
Jazykova a komunikacna gramotnost verbadlnej reakcie na pokyny, upevnovanie
sémantickych vazieb.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Matematicka gramotnost

Odhadovanie momentu/tempo (kedy hru
stopnut vs. pokracovat), sledovanie priebehu a
skore (analyza rizika vs. vyhody).

Prirodovedna gramotnost

Prepojenie na fenomény (burka/tornado),
pochopenie vplyvu fyzickej aktivity na dychanie
a obeh.
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI
Zvladanie emocii pri intenzivnej stimulacii,

Socialna a emocionalna gramotnost spolupraca v skupine, reSpektovanie pravidiel a
bezpecCnosti.
Trénovanie sebaregulacie pri  digitalnych
Digitalna gramotnost stimuloch (napr. zvukové efekty), filtrovanie

digitalneho ,Sumu”.

Vnimanie sily prirody, diskusia o klimatickych

Environmentdalna gramotnost . - o X
zmendch a prevencii (prepojenie hry s témou).

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela: Pred spustenim aktivity dat jasny pokyn na UpIné zasunutie stoliciek pod
lavice. UrCit jeden zvukovy signal (pistalka, tlesknutie...), ktory znamena okamzity koniec

tornada.

Bezpecnostné pravidla:
% Pohybujeme sa plynulo bez narazov.

« Kontrolovana rotécia

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Aktivita je sekvenéna zvukova simulacia dazdovej burky az tornada,
ktoru ziaci vykonavaju kolektivne a postupne zvysujd, udrziavaju a znizuju jej intenzitu.

Ucitel vystupuje v role ,dirigenta”“.

Ziaci sa postavia do kruhu alebo polkruhu/radu, ak je priestor obmedzeny. Je délezité, aby

kazdy ziak videl na ucitela. UCitel oznami, ze spolocne sa vytvori zvukova kulisa dazdovej
burky od prvého mrholenia, cez vrchol burky a tornado, az po ticho. Ucitel zacina dirigovat

celu aktivitu. Zvuky sa vykonavaju postupne a kolektivne, pricom intenzita sa pomaly

zvysuje.
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Faza

Instrukcia

Ticho

Aktivita sa zaCina s uplnym tichom.

Mrholenie (trenie dlani)

Ucitel zacina velmi potichu triet dlane a vizualnym
signalom vyzyva ziakov, aby sa pridali. Zvuk je najprv
tichy a pomaly zosilfuje.

Slaby dazd' (liskanie prstami)

Ucitel plynule prechadza na luskanie prstami a prechadza
sa na tento zvuk. Intenzita sa stale mierne zvysuje.

Mierny dazd’ (jemné tlieskanie)

Nasleduje prechod na tlieskanie dlani do dlani. Zvuk je uz
jasny, ale stale nie maximalny.

Prechadza sa na tlieskanie dlafniami do stehien. Zvuk

Silny dazd’ (tlieskanie do stehien . .
V. finy dazd’ (tl ! ien) dosahuje vysoku intenzitu.
K tlieskani hi ida aj i hami. T
V. | Biirka/hrom (stehné + dupanie) tlies anliu do ste u?n sa prida aj dupnutie nohami. Toto
predstavuje vrchol burky.
Zvuk sa premeni na fyzicky vyboj. Ziaci intenzivne
. bdchaju do stehien a dupd nohami. Sucasne s tym sa
VI. | Tornado X . o . . s
vykonava rychle otacanie sa dokola na mieste simulujuc
silu vetra. Nasleduje nahle STOP! a ticho.
VII. | Burka odchadza Klesanie intenzity.

Dirigovanie sa vykonava v opacnom poradi, ¢im klesa hluk.

Faza

Instrukcia

Silny dazd’ (tlieskanie do stehien)

Navrat k tlieskaniu do stehien (opusta sa rotaény pohyb

tornada a dupanie).

Mierny dazd’ (jemné tlieskanie)

Prechod na tlieskanie dlani.

Slaby dazd' (liskanie prstami)

Prechadza sa na luskanie prstami.

Mrholenie (trenie dlani)

Prechod na trenie dlani. Zvuk sa stava tichym a jemnym,
az kym pomaly Uplne neustane.

Ticho

Aktivita sa ukoncuje v uplnom tichu.

Ucitel pouziva neverbdlne signaly (gesta) na zrychlenie/spomalenie a na zosilnenie/stiSenie:

¢im sa trénuje vizualna pozornost deti.

6. METAKOGNICIA

a) Zlepsenie sustredenia a koncentracie, tréning rychleho prechodu z jednej ¢innosti

na druhu, aktivne pocCuvanie instrukcii.
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v POHYBOM
W NIVAM \ K POHODE
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ) AKTIVNA SKOLA

b) Rozvoj jemnej motoriky (liskanie, trenie), hrubej motoriky (tlieskanie do stehien, dupa

nie) a koordindcie ruk a tela.
Reflexné otazky pre ziakov:
1) V ¢om sa nasa hra podobala na skuto¢né tornado a v ¢om to bolo iné?

2) Citite, Ze z vas po tomto vyblazneni opadla Unava z celého dna?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Eliminacia vypadavania pocas hry: Klasicka verzia hry ¢asto
vyraduje pomalsich Ziakov. Pre zachovanie inkluzie pravidlo
Podporné opatrenia (SVVP) vypadavania zruste. Ziak, ktorého tornado ,chyti“, nevypada,
ale dostane Specidlnu pomocnu ulohu (napr. stane sa
zapisovatelom skére).

Nadaného ziaka mozete postavit do roly ,kontroléra
Nadani Ziaci tornada“ (rozhodcu), ktory overuje spravnost odpovedi
spoluziakov v encyklopédii alebo na tablete.

Neverbalne tornado: ziak ukazuje pomocou piktogramu. Ak
ma ziak cudzinec alebo dieta s narusenou komunika¢nou
Jazykové bariéry schopnostou (NKS) vymysliet slovo do kategorie, dajte mu
tému vediet vopred. Pripadne mu do ruky dajte papierik s 3
spravnymi slovami, z ktorych si jedno vyberie a precita.

8. TIP PRE UCITELA
Pri aktivite hrozi, Ze deti zostanu prili§ rozru$ené a hluéné. Ziakov uvediete do stiSenia, ked
poviete: ,Tornado sa zmenilo na letny vénok.” Ziaci sa uz len jemne koliu na mieste so

zatvorenymi oc¢ami.
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 4: NEOBLEJ SA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Clovek a priroda
Umenie a kultura
Cielova skupina 1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda (chodba, vonkajsie priestory, telocvicna)
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 3 -5 minut

2. CIELE AKTIVITY
» Precvicit stabilitu a kontrolu predlaktia a zapéstia pri subeznom pohybe trupu,

simulujlc drzanie imaginarneho nestabilného objektu (otvorena flasa s vodou).

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Rozvoj jemnej a hrubej motoriky, stabilita
Zdravotna a pohybova gramotnost trupu, kontrola predlaktia a zapastia pri

udrziavani imaginarnej ,plnej flase".

Rychle verbalne reakcie pri diktate za chédze
(odpovede na jazykové otdzky pocas
pohybu), slovné instrukcie spojené s
motorikou.

Priestorové vnimanie, odhad vzdialenosti,
chodza po priamke/slalome (geometria
pohybu), Casova synchronizacia s

Jazykova a komunikacna gramotnost

Matematicka gramotnost

metronomom.
Vnimanie fyzikalnych sil (zotrvacnost
Prirodovedna gramotnost kvapaliny, gravitdcia, odstredivd sila) v

praktickom kontexte.
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Zvladanie frustracie pri neuspechu (rozliata
Socialna a emocionalna gramotnost voda), sebaovladanie, zodpovednost za
spoloény priestor (upratanie).
Synchronizacia pohybu s  digitalnym
podnetom (metroném, stopky, zvukové
efekty), riadenie pozornosti podla digitélneho
casovania.

Uvedomenie si dosledkov nepozornosti na
spolo¢né prostredie (mokra podlaha,
bezpecnost), zodpovednost za Upravu
prostredia.

Analyza priciny a nasledku za chodu: Ziak
musi v zZlomku sekundy vyhodnotit situaciu.

Digitalna gramotnost

Environmentalna gramotnost

Tvorba a rieSenie problémov

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Pripravit kratky hudobny doprovod (primerané tempo), zabezpecit volny priestor medzi

Ziakmi.

Bezpecnostné pravidla:
% Dodrziavanie osobného priestoru.

@,

% Kontrolované pohyby pri pohyboch.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie:

Ziaci stoja na svojom mieste. Ziaci zaujmu vychodiskovu polohu: drzia imaginarnu, otvorent
flasu s vodou v jednej (alebo oboch) dlaniach pred sebou. Dlan (dlane) musia byt absolitne
vodorovné, akoby na nich naozaj stala pIna flasa.

Ucitel/ka zdoérazni pravidlo: ,Voda nesmie vytiect, ani kvapka!”

Faza InStrukcia
Nasleduje vyzva na pohyb (napr. "Hudba hr3,
tancujte!"). Ziaci vykonavaji  jemné

1. Dynamicky tanec (pohyb trupom) | preslapovanie na mieste, kyvanie trupom,
miernu rotaciu tela alebo pomaly, opatrny
presun na mieste. Je nevyhnutné, aby pri tomto
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

pohybe trupu zostali dlane nehybné a absolitne
vodorovné.

Rotacia na mieste (vyzva pre trup): Ziaci
vykonaju pomalu otocku o 360 stupriov, pricom
ruka drziaca flasu musi zostat stabilizovand a v
rovnakej vyske.

Vyzva: ,Trasenie!“ Nasleduje vyzva na zmenu
stavu (napr. "trasenie!" alebo "turbulencia!").
Varianty a vyzvy Ziaci vykonaju rychle, ale kontrolované, jemné
trasenie celej ruky (od ramena po prsty) a
zapastia, celého tela..

Zmena ruk: ucitel/ka zada prikaz na rychle, ale
Varianty a vyzvy opatrné prelozenie flase do druhej ruky, ¢im sa
zabezpeci zapojenie oboch hemisfér.

Ucitel/ka skontroluje deti: ,Kto ma suchu ruku?
Vyborne!” Ziaci vykonaju symbolické zatvorenie
flaSe a jej odlozenie. Aktivita konci hlbokym
vydychom a uvolnenim napatia v rukach.

Varianty a vyzvy

. | Kontrola a ukoncenie

6. METAKOGNICIA

a) Trénuje svaly potrebné na kontrolu a presnost jemnych motorickych uloh (pisanie,
manipulacia).

b) Neustale vizualne a kognitivne zameranie na udrzanie dlani vodorovne

c) Zlepsuje vnimanie polohy ruky a zapéstia v priestore bez toho, aby sa deti
museli pozerat priamo na dlane.

d) Jemné, rytmické preslapovanie a kyvanie trupom pomaha uvolnit napétie pri
zachovani koncentracie.

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ktoré svaly na tele ste museli najviac napnut, aby sa pomyselna voda nevyliala?

2) Citite teraz v rukach a ramendach vacsie uvolnenie ako pred aktivitou?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Tichy sprievodca: Asistent kraca pol kroka za ziakom so

Podporné opatrenia (SVVP) znevyhodnenim. Nepomaha mu niest pohar, ale v tichosti

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomeréné pouzitie, bez Uprav

@ WWw.Nivam.sk Stromova 1

& 421248209 410 sekretariat.gr@nivam.sk 831 01 Bratislava

L)
* P

.%o Finan né .: +%% DPROGRAM MINISTERSTVO
s h : a cova e . IXAXY A §KOLSTVA, VYSKUMU,
LI Eurépskou uniou oleteted SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE

%t SLOVENSKE) REPUBLIKY

*
*



W NIVAM SR K PoHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

ho slovne koriguje a v pripade straty stability ho fyzicky
podoprie.

Asymetricky pohyb: ziak drzi v dominantnej ruke pohar s
vodou (ktord nesmie vyliat) a nedominantnou rukou musi

Nadani ziaci pocas chodze plnit ina Ulohu — napriklad si vyhadzovat a
chytat malu lopticku, alebo prstami vo vzduchu opisovat
osmicky.

Ziak s jazykovou bariérou by nemal ist na trasu ako prvy.
Nechajte ho na Startovacej pozicii sledovat dvoch
spoluziakov, aby pochopil princip ,pomaly kracat a drzat
pohar rovno“ bez potreby zlozitého slovného inStruovania.

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Ked' ziaci zvladnu zakladny pomaly pohyb s ,plnym poharom” na mieste, dajte im povel, aby
sa zacali velmi pomaly presuvat po triede. Cestou v§ak musia reagovat na vase slovné zadania
neviditelnych prekazok: ,Podliezame nizky konar!“, ,Prestupujeme vysoky plot!“. Ziaci zapajaju
hlboké stabilizacné svaly tela (core) a precvicuju rovnovahu. Dochadza aj k intenzivnemu

prepajaniu mozgovych hemisfér a maximalnemu utiSeniu myslienok.
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIKLADY AKTiIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 5: DUHA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Clovek a priroda
Umenie a kultura
Cielova skupina 1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda (chodba, vonkajsie priestory, telocvicna)
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 3 -5 minat

2. CIELE AKTIVITY
e Zosuladit hlboky dych s lateralnym strecingom trupu a vytvorit vizualnu predstavu

duhového obluka pre zvySenie relaxacie a uvolnenie svalov.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Uvolnenie svalstva: natahovanie sa za
Zdravotna a pohybova gramotnost farbami (hore, do stran) uvolfuje chrbticu a

medzilopatkové svaly stuhnuté zo sedenia.

Pohotova slovna zasoba: ziaci bleskovo
Jazykova a komunika¢na gramotnost priraduji k farbam konkrétne podstatné
mena. Slovné druhy a opisy.

Pozorovanie prirody: upevhovanie poradia
Prirodovedna gramotnost farieb duhy (spektrum) a spdjanie farieb s
prirodnymi prvkami

Geometria a priestor: pri kresleni duhy rukami
vo vzduchu ziaci precviCuju symetriu,
Matematicka gramotnost vnimanie polkruhu, obluka, velkosti
(mald/velkd duha) a priestorovych relacii
(hore, dole, doprava, dolava).
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K POHODE
AKTIVNA SKOLA

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost

Zdielanie priestoru: Ziaci sa pri pohybe po
triede musia navzajom vyhybat, reSpektovat
osobny priestor druhych a nebliZit si
(bezkontaktny pohyb).

Digitalna gramotnost

Interaktivhe farebné koleso: ucitel namiesto
diktovania farieb pouzije digitalny generator
(napr. ndhodny losovac farieb na interaktivnej
tabuli), Ziaci spajaju vizudlny digitalny podnet
s okamzitou fyzickou akciou.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a/skoly:

Zabezpecit, aby boli v triede bezne viditelné predmety v zakladnych farbach. Vsetky stolicky

musia byt Uplne zasunuté pod skolské lavice, aby nevznikli prekazky.

Bezpecnostné pravidla:
R/

% Pohybujeme sa vo vlastnej osi.

% Nepredklaname sa prudko.

@,

R/

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie:

% Kolena su mierne pokrcené pri uklonoch.

% Respektujeme osobny priestor spoluziakov.

Ziaci zaujmu stabilny stoj s nohami na Sirku ramien, ruky su volne spustené pri tele.

Faza

InStrukcia

. | Zaciatocna faza

Ziaci vykonaju pomaly, hiboky nadych nosom, pricom
zdvihnu obe ruky nad hlavu, akoby drzali imaginarnu
nadobu s prvou farbou (Cervend).

Il. | Vyzva

Nasleduje vyzva na malovanie obluka prvej farby (napr.
"Malujeme &ervenu, smerom doprava!”). Ziaci vykonaju
plynuly, pomaly Uklon trupom do strany (v tomto pripade
vpravo), pricom vydychuju ustami. Ruky sleduju telo a
simuluju tah Stetca.

lll. | Navrat do stredu a zmena farby

Ziaci sa vratia s rukami nad hlavu do stredovej polohy,
pricom vykonaju opét hlboky nadych a pripravia sa na
mal'ovanie dalSej farby a zmenu smeru (oranzova).
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POHYBOM
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AKTIVNA SKOLA

IV. | Pokracovanie s duhovymi farbami

Ziaci pokraduju v striedani stran a farieb :ZIta: Vykonaju
uklon (vydych). Zelena: Vykonaju navrat do stredu
(nadych) a uklon (vydych). Modra: Vykonaju ndvrat do
stredu (nadych) a Uklon (vydych). Tmavomodra /
Fialova: Vykonaju ndvrat do stredu (nadych) a tklon

(vydych).

Pohyb a Dychanie sa zostladia: Uklon je vzdy spojeny s
dlhym vydychom, navrat do stredu je vzdy spojeny s
nadychom.

V. | Ukoncenie aktivity

Po dokonceni poslednej farby Ziaci vykonaju posledny
hlboky nadych s rukami nad hlavou. Nasleduje uvol'nenie
- Ziaci pomaly spustia ruky k telu s dlhym vydychom,
akoby rozfukali hotovu duhu.

6. METAKOGNICIA

a) Trénuje hlboké, rytmické dychanie, o prispieva k relaxdcii a znizovaniu stresu.

b) Uvolfuje svaly trupu a chrbtice (Sikmé svaly, svaly okolo rebier), ¢o je dolezité po

dlhom sedeni.

c) Precvicuje schopnost plynule spéjat fazy pohybu (nadych/navrat, vydych/uklon).

d) Predstavivost malovania farieb duhy posiliuje sustredenie a stimuluje kreativitu.

Reflexné otazky pre ziakov:

1) Ktord farbu duhy bolo pre vas najtazsie v nasej triede najst? Museli ste sa poriadne

sustredit?

2) Ak by ste mali dne$nu néladu prirovnat k jednej farbe z nasej duhy, ktora by to bola a

preco?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Dvojité kédovanie (farba + symbol): Ak Ziaci reaguji na
farebné karticky, doplrite na nejasné piktogramy alebo text.
Idedlna je pri aktivite pomoc asistenta.

Nadani ziaci

Zapojte nadaného Ziaka do manazmentu aktivity. Nechajte
ho vymysliet vlastny kl'i¢, podla ktorého sa bude cela trieda
hybat. Trénuje si tym organizac¢né zru¢nosti a flexibilitu.
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Jazykové bariéry

Neverbdlna odpoved: Zziak s narusenou komunika¢nou
schopnostou nemusi farby nahlas menovat. Svoju odpoved
vyjadri tak, ze zdvihne nad hlavu prislusnu farebnu pastelku
alebo ukaze na farebny bod na stene.

8. TIP PRE UCITELA

Pre maximalne prepojenie hemisfér, zapojte do nej rytmickd zmenu tempa a sluchovu

pozornost. Rychly rytmus: Ziaci kreslia vela malych, rychlych duh tesne vedla seba (rychle

mikro-pohyby zdpastia). Pomaly rytmus: Ziaci kreslia obrovskd, pomald duhu cez celud Sirku

svojho tela od zeme azZ nad hlavu alebo upIné ticho (pauza v rytme).
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIKLADY AKTiIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 1: MIESANIE ELIXiRU

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti Matematika a informatika
Jazyk a komunikacia

Ciel'ova skupina 3.cyklus ZS

Miesto realizacie Trieda

Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 -5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Stimulovat motoricku kontrolu.
e Podporit rotaciu ramien a trupu a spajat tieto fyzické prejavy s dramatickym

prejavom réznych emacii alebo stavov.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Bezpecné rotdcie trupu, vnimanie rozsahu
kibov a kontrola napétia v svaloch.

Okamzitd reakcia na verbalny pokyn a
Jazykova a komunikacna gramotnost transformacia textového vyznamu do
fyzického vyrazu.

Odhadovanie velkosti kruhovych dréah (mikro
Matematicka gramotnost vs. makro pohyby) a udrziavanie pravidelného
tempa striedania faz.

Zdravotna a pohybova gramotnost
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Ventilacia  potlaéenych  emécii  (hney,
neistota) cez bezpeénu hru a rozvoj empatie.
Rychla mentalna flexibilita pri okamzitej

Socialna a emocionalna gramotnost

Kognitivna gramotnost zmene pohybového vzorca na zaklade zmeny
prisady.
Vedome spomalenie organizmu v zaverecnej
Sebaregulacna gramotnost upokojujucej faze a stiSenie mysle po

dynamickom cviceni.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitela/skoly:

Zoznam prisad: vytlaceny zoznam faz pre rychlu navigaciu pocas hry. Vizudlne karty: karticky
s nazvom emocie/prisady a pre vizualnu oporu Ziakov. Priestor: netreba prestvat nabytok,

staci, ak sa ziaci postavia vedla svojich lavic.
Bezpecnostné pravidla:

< Kontrolované pohyby bez prudkych pohybov.

< Respektovanie vlastného priestoru.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
Ziaci stoja na mieste, s dostatkom priestoru pre rotaciu ramien.
a) Ucitel/ka vytvori imaginarny scenar (“Prave mieSame najsilnejsi elixir na svete, ktory
ndm da energiu! Musime don pridat $pecialne prisady”).
b) Ziaci zaujmu polohu nad imaginarnym kotlom.
c) Ucitel/ka postupne oznamuje prisady a priradené pokyny na miesanie.
d) Ziaci vykonaju prislusny typ pohybu, pri¢om musia zachovat mimiku a eméciu
priradenu k prisade.
e) Nasledne méze nasledovat rychle striedanie prisad a pohybov, ¢im sa trénuje

prepinanie dynamiky.
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Faza InStrukcia

Ziaci vykonaju pomalé, velké, hladké kruhy

LASKA
. oboma rukami nad hlavou (roztiahnuté ruky).
Ziaci vykonaju rychle, krétke, energické pohyby
Il. HNEV pred hrudnikom, akoby vrtali alebo intenzivne
miesali.
. | LENIvosT Ziaci vykonavaju mieSanie len prstami, s

minimalnym pohybom ramien.

Ziaci vykonaju extrémne rychlu rotaciu celych
predlakti (ako slahanie), s laktami pri tele.

Ziaci vykonaju pomalé, hiboké kruhy pri zemi, &o
vyzaduje predklon alebo podrep.

Ziaci vykonavaju krdzenie, pri ktorom sa ruky
VI. | NEISTOTA striedavo tocia v réznych smeroch (jedna vpred,
druhd vzad).

Ziaci vykonaju pomalé, tahavé, silové kruhy,
simulujuc velky odpor a namahu.

Ziaci vykonaju kriZenie oboma rukami (stredny
VIII. | VESELOST oblik) spojené s jemnym, rytmickym
preslapovanim na mieste.

Ziaci vykonaju velké, silové kruhy smerom von
od tela, s napnutymi svalmi (akoby branili kotol).
Ziaci vykonavaiju len kratke, rychle ponorenie rik
X. ZVEDAVOST do kotla a hned ich vytiahnu spéat, pricom sa
natahuju, aby videli dnu.

IV. | RYCHLOST

V. | TAJOMSTVO

VIl. | LEPKAVOST

IX. | ODVAHA

Ukoncenie aktivity:
Ucitel/ka ohlasi poslednu prisadu (napr. “Priddvame posledni KVAPKU POKOJA”").
A. Ziaci vykonaju pomaly, hiboky nadych a s dlhym vydychom spustia ruky
do pokojovej polohy.
B. Ziaci potichu “ochutnaju” elixir.

Aktivita konéi.
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6. METAKOGNICIA

Motoricka kontrola: Ziaci musia okamzite menit dynamiku pohybu (pomaly, rychlo,

s namahou, bez ndmahy) podla pokynu. Kreativita a emocionalny prejav: dramatické
simulovanie emocii (zlost, lenivost) pomaha detom uvolnit emocné napéatie v bezpecnom,

hravom kontexte.

Reflexné otazky:
1) Ktory pocit/emdcia mi iSiel najlahsie dramaticky vyjadrit a preco?
2) Pomohlo mi kratke cvicenie vratit pozornost do hodiny? Ako sa citim po aktivite?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Ziak s obmedzenou pohyblivostou: vykonava pohyby v
sede alebo len prsty/krizenie zépastiami. Ziak s
Podporné opatrenia (SVVP) poruchou rovnovahy: vykonava pohyby s mensim
rozsahom, opiera sa o stenu. Ziak so znizenou kondiciou:
znizovat tempo a dizku fazy.

Pridat variacie: asymetrické kombinacie ruk, rychlejsie

Nadani ziaci . .
sekvencné prikazy.

Pouzit obrazkové karty s emdciami/pohybmi alebo

Jazykové bariéry demonstracné gesta, kratke jednoduché pokyny.

8. TIP PRE UCITELA
Pouzi hudobny podklad s vyraznym tempom pri rychlych fazach a tichsi pri pomalych. Striedat

emocie podla témy vyucovania (literatira - emdcie postav).
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PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 2: HIP HOP RUKY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti Jazyk a komunikacia
Clovek a priroda

Cielova skupina 3. cyklus ZS

Miesto realizacie Trieda

Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 -5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Posilnit izolovany pohyb ramien, laktov a zapasti.
o Zlepsit rytmickd koordinaciu ruk.

e Podporit schopnost dramaticky vyjadrit emdcie a stavy len pomocou gest a mimiky.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Izolacia pohybov hornej ¢asti tela, kontrola
tonusu svalov pazi a rozvoj kibovej mobility.
Pouzivanie a Citanie Stylizovanych gest
Jazykova a komunikacna gramotnost (kédovanie/dekédovanie vyznamov) a rozvoj
umeleckého nonverbalneho prejavu.

Prdca s pravidelnym rytmom (doba/takt),
Matematicka gramotnost delenie pohybov do sekvencii a vnimanie
symetrie vs. asymetrie tela

Zdravotna a pohybova gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Odburavanie socialnych zabran, ziskavanie
Socialna a emocionalna gramotnost sebaistoty pred kolektivom a vyjadrenie
postojov cez rec tela.
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Prepinanie medzi réznymi pohybovymi
Kognitivna gramotnost vzorcami, vizualno-motoricka predstavivost a
koordinacia oko-ruka.

Vedome timenie a fixacia dolnej ¢asti tela pri
Sebaregulacna gramotnost dynamickom pohybe pazi, kontrola stability a
balansu.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/skoly:
Zabezpegit rozostup na dizku pazi medzi ziakmi. Pripravit si rytmicky hudobny podklad

(idedlne hip-hopovy instrumentalny beat bez textu). Vizualne zobrazit ¢isla faz na tabuli.

Bezpecnostné pravidla:

5

%

Pohyb je kontrolovany, paze nesmu zasahovat do osobnej zény spoluziaka.

Dolné koncatiny su pevne ukotvené v zemi (mierny stoj rozkroémo), panva je stabilna.
Pri dynamickych fazach (Il., Ill.) dbat na to, aby nedoslo k nekontrolovanému $vihu a
natiahnutiu svalov.

% Kazdy Ziak pracuje v rozsahu mobility vlastnych ramennych a lakfovych kibov.

53

%

53

%

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie:

Ziaci stoja na mieste, nohy st uvolnené,ale zostavajl na zemi. Pohyb je dominantne
vykonavany rukami a hornou ¢astou trupu.

1. UcCitel/ka zada stav.

2. Ziaci vykonaju sériu gest a pohybov rukami, ktoré dany stav simuluju.

Faza InStrukcia

Ziaci vykonaju pomalé, Siroké obliky rukami
l. Zdravenie na dialku (velké mavanie), s ismevom a kyvanim hlavou.
Pohyb sa sustreduje na ramenny kib a obluk.

Ziaci vykonaju rychle, sekané pohyby prstami a
rukami (ukazovanie, tlieskanie do dlani) s
prehnanou mimikou. Pohyb vyzaduje rychlost a
napétie v laktoch.

1. Konfrontacia
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POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

lll. | Rapovy suboj

Ziaci vykonaju dynamické, Stylizované pohyby v
rytme (rychle mavanie rdk nad hlavoy,
ukazovanie do priestoru). Doéraz je na dynamiku
a koordinaciu.

IV. | Zahrievanie D-Ja

Ziaci vykonaju subezné kruzenie zapéastiami,
simulujuc Skrabanie platne. Pohyb precvicuje
jemnu motoriku zapastia.

V. | Kreslenie

Ziaci vykonaju plynulé, rozsiahle kruhové pohyby
a obluky s prstami, akoby pisali alebo kreslili
velké tvary. Déraz je na kontrolu ramenného
kibu.

VI. | Navliekanie niti

Ziaci vykonaju extrémne malé, rychle pohyby
prstami, ako keby manipulovali s tenkou nitou.
Pohyb vyzaduje preciznu jemnu motoriku prstov.

VII. | Pohyb pod vodou

Ziaci vykonaju velmi pomalé, pomalé pohyby
ruk, simulujuce silny odpor vody. Pohyb vyzaduje
silu a plynulost.

VII. | Hladanie kl'Gcov v batohu

Ziaci vykonaju asymetrické a chaotické pohyby
ruk, pricom jedna ruka drzi batoh (stabilizacia) a
druha sa v nom prehrabava.

IX. | Ukoncenie aktivity

Aktivita sa ukon¢i prikazom (napr. "Ruky si
podavaju mier! Uvolnite svaly.”). Ziaci vykonaju
uvolnenie rdk formou zatrasenia a hlbokého
nadychu.

6. METAKOGNICIA

Izolacia pohybu: trénuje svalovu kontrolu, aby Ziaci hybali len ¢astami tela, ktoré st nevyhnutné

(ruky a trup), zatial' Co nohy zostavaju statické. Neverbalna komunikécia: rozvija schopnost

Ziakov vyjadrovat myslienky a emécie bez slov, posilfiuje dramaticky prejav.

Reflexné otazky:

1) Ktora faza sivyzadovala najvacsie sustredenie na to, aby ste nepohli nohami z miesta?

2) Pri ktorom cviku bolo pre vas najtazsie skoordinovat prsty na oboch rukach sucasne?

3) Ako sa zmenil pocit napatia vo vasich ramendach a krku po zavere¢nom zatraseni ruk?
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Ziak s telesnym znevyhodnenim mézZe celi aktivitu
vykondvat v sede na stolicke. Pri poruchach pozornosti
(ADHD) priradit ziakovi rolu ,DJa“ ktory vizualne ukazuje
karty s fazami.

Ziaci vykonavaju pohyby asymetricky (prava ruka robi fazu
Nadani ziaci IV., lava ruka fazu VI.) alebo zapajaju protismerné
kruzenie zapasti.

Ucitel namiesto slovnych pokynov predvadza typické hip-
Jazykové bariéry hopové gestd, ktoré Ziak okamzite zrkadli bez nutnosti
prekladu slov.

Podporné opatrenia (SVVP)

8. TIP PRE UCITELA
Vyuzite tuto aktivitu pred pisanim testov alebo po dlhom pisani poznamok, kedy su zapastia
Ziakov stuhnuté. Prepojenie s hip-hopovou kultirou (street dance gesta) vyrazne zvysuje

motivaciu a zapojenie starsich ziakov na 2. stupni.
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PRIKLADY AKTiIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 3: PREKRIZENE DOTYKY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti Jazyk a komunikacia
Matematika a informatika

Cielova skupina 3. cyklus ZS

Miesto realizacie Trieda

Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 -5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e ZlepSenie koordinacie a rychle spracovanie informacii.

e Stimulacia mozgu prostrednictvom prekrizenych pohybov.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotna a pohybova gramotnost Uvedomenie si vlastného tela, relaxacia.
Koordinacia, rytmus, priestorova orientacia.
Jazykova a komunikacna gramotnost Neverbalna komunikacia, sledovanie
pokynov.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emociondlna gramotnost Sebaovlddanie, zvladanie frustracie pri
zlozitych pohyboch, budovanie sebavedomia.
Dodrziavanie pravidiel, reSpektovanie
spolo¢ného priestoru, zodpovednost za
vlastnu bezpecnost.

Porozumenie pokynov, sledovanie
postupnosti inStrukcii, rozvoj pozornosti
potrebnej pre Citanie.

Obcianska gramotnost

Citatel'sk& gramotnost
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/skoly:
Uvolnenie priestoru medzi lavicami. Priprava signalu na zaciatok a koniec aktivity.

Demonstracia pohybov pred zacCiatkom.

Bezpecnostné pravidla:

D3

» Udrziavanie bezpecnej vzdialenosti medzi ziakmi.

%

% Upozornenie na pomaly zaciatok a postupné zrychlovanie.

D3

> Prisposobenie tempa vlastnym moznostiam.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie:

Aktivita spociva v sérii rychlych, prekrizenych dotykov réznych &asti tela. Ziaci stoja a na pov
el ucitel'a sa dotykaju l'avou rukou pravej strany tela a naopak. Postupne sa zvySuje

narocnost kombinovanim kolien, laktov a nakoniec aj chodidiel.

Faza InStrukcia

Zacat jednoducho. Zdvihat striedavo kolena.
Prava ruka sa dotkne l'avého kolena a l'ava ruka
sa dotkne pravého kolena. Striedat v rytme,
zacat pomaly, a nasledne zrychlovat.

Ako keby behali na mieste, ale s krizenim. Ruky
a nohy musia pracovat spolu, ale prekrizene!

Po kratkom stopnuti plynulo prejst k
obtiaznejSej faze s rotdciou trupu. Teraz sa
dotknut pravym laktom l'avého kolena a l'avym
laktom pravého kolena. Skrutit sa a citit ako sa
zapdja trup. Opat striedat a postupne pohyby
zrychlovat, poslednych 10 sekund tejto fazy,
vykonavat ¢o najrychlejsie!

Ukon¢it aktivitu najnaroénejSou fazou, ktora si
vyzaduje koncentraciu a predklon: Striedavo
natiahnut avu ruku k pravej pate alebo chodidlu
a pravu ruku k l'avej pate alebo chodidlu. Pokusit

l. Kolena

Lakte a trup

. | Chodidla/paty
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sa natiahnut najlepSie, ako sa da. Striedat,
zrychlovat a zapoijit cely chrbat.

Na zaver ukoncit hlbokym nadychom, pomalym

IV. | Ukoncenie )
vydychom

6. METAKOGNICIA

Pohyb cez stredovu Ciaru tela je klucovy pre efektivnu komunikaciu medzi mozgovymi
hemisférami, ¢o priamo suvisi so zlepSenim ¢itania, pisania a celkového sustredenia.
Zlepsuje schopnost tela vykonavat zlozitejSie a presné pohyby. Kratky intenzivny pohyb slizi

ako okamzita energeticka injekcia.

Reflexné otazky:
1. Ktoré Casti aktivity boli pre vas najnarocnejsie a preco?

2. Dokazali ste vnimat prepojenie medzi pohybmi rik a néh? Ako ste to vnimali?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Ziakom so zdravotnym znevyhodnenim prispdsobit
naro¢nost a rychlost pohybov. Poskytovat vizudlne a

Podporné opatrenia (SVVP) verbalne pokyny, pripadne fyzickd asistenciu. Ak je
potrebné, prispdsobit priestor a pomocky individualnym
potrebam.

Vyzva nadanych Ziakov na vykonavanie narocnejSich
variacii pohybov. Povzbudzovanie k vymyslaniu vlastnych
kreativnych kombindcii. Moznost preberania
asistencie/vedenia pri niektorych fazach aktivity
Vizudlna demonstracia pohybov spolu s jednoduchymi
Jazykové bariéry slovnymi pokynmi. Vyuzitie neverbalnej komunikacie, gest
a modelovania. Zapojenie ziakov do pomoci pri prekladani
a vysvetlovani.

Nadani ziaci

8. TIP PRE UCITELA
Dokladne si pripravit aktivitu a vyskusat si jednotlivé fazy vopred. Budovat atmosféru podpory
a spoluprace v triede. Priebezne monitorovat bezpecnost a pohodu Ziakov. Ocenit snahu a

pokroky vsetkych, nie len najlepsich.

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomeréné pouzitie, bez Uprav

WWw.Nivam.sk Stromova 1
Qo +421248209 41 @ sekretariat.gr@nivam.sk 831 01 Bratislava
RN Financované Q% PROGRAM NIS RS T
PRI Europskou tniou RS LA SLOVENSKO %f"(\)’a?: MLADEZE
*xk P '0:0:°°' SLOVENSKE] REPUBLIKY



W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 4: NEVIDITELNA LOPTA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)

Zdravie a pohyb
Jazyk a komunikacia
Clovek a spoloénost

Vzdelavacie oblasti

Ciel'ova skupina Ciele
cyklus ZS
Miesto realizacie Trieda
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 3-5minut

2. CIELE AKTIVITY

e Zlepsit vizualnu pozornost v skupiny.
e Rozvijat rychlost reakcie a orientaciu v priestore.
e Aktivizovat koncentraciu a pozornost.
e Podporit neverbalnu komunikaciu a spolupracu.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost Koordinacia, rychlost reakcie.

Neverbalna komunikacia, vizualne signaly,

Jazykova a komunika¢na gramotnost interpretacia gest a pohybov.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI
Spolupraca, reSpektovanie pravidiel,
sebakontrola, pozornost.

Socialna a emocionalna gramotnost

Interkultirna gramotnost ReSpekt voci skupinovym aktivitam.

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomeréné pouzitie, bez Uprav

WWW.Nivam.sk Stromova 1
Qo +421248209 41 @ sekretariat.gr@nivam.sk 831 01 Bratislava
KA Financované . ,o::.’o}:o. PROGRAM E ;’L‘SLI?I\E;SC;(;KUMU
BRI Europskou tiniou @ SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE
00

SLOVENSKE] REPUBLIKY



W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a/skoly:

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

Zabezpecit dobry vyhlad medzi Ziakmi. Uistit sa o dostatocnom priestore okolo lavic.

Predchadzajuce vysvetlenie pravidiel a ukazka gest. Priprava alternativnych cvikov pre

penalizaciu.

Bezpecnostné pravidla:

< Kontrolované pohyby bez prudkych skokov.

< ReSpektovanie vlastného priestoru.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie:

Aktivita sa vykonava stojac pri laviciach. Je potrebné zabezpecit, aby bol zachovany vizualny

kontakt.

Faza

InStrukcia

l. Zaciatocna faza

Ziaci stoja pri svojich laviciach. Pripomenie sa im,
ze v rukach drzia horucu, neviditelnu loptu, ktoru
je nutné odhodit hned, ako sa jej dotknu. Aktivitu
riadi ucitel, ktory urci prvého ziaka.

Il. | Gesto - horuca lopta

Prvy ziak urobi gesto, akoby rychlo hodil hortcu
loptu konkrétnemu inému Ziakovi v triede (je
dolezité vizualne ukazat, komu sa lopta hadze).
Ziak, na ktorého bola lopta hodend, ju musi
okamzite chytit (gestom) a vzapati ju rychlo
odhodit inému, tretiemu Ziakovi.

lll. | ,Spaleny” - penalizacia

Aktivita je udrziavana vo velmi rychlom tempe. Ak
ziak, na ktorého je lopta hodena, nestihne
zareagovat alebo si nevS§imne, Ze bola hodend na
neho (nereaguje gestom), je "spdleny". Spaleny
ziak sa okamzite postavi a vykona 5-krat cvik
"Panak" alebo 5 drepov.

IV. | Zaverecna faza

Po vykonani penalizacie sa ziak opat vrati do hry
(alebo si sadne) a aktivita pokracuje od neho (on
hadze loptu dalej), aby bola zachovana plynulost.
Tym sa zabezpedi, ze kazdy, kto stratil pozornost,
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sa hned zapoji fyzickou aktivitou. Aktivita sa
ukonci na pokyn ucitela, po ktorom sa ziaci vratia
k sedeniu s obnovenou energiou a koncentraciou.

6. METAKOGNICIA
Nutnost neustale sledovat neviditelny predmet a byt pripraveny na reakciu slizi ako
okamzita a energicka aktivacia. Vyzaduje si nepretrzity, zdielanu pozornost na dianie v

triede. Podporuje rychlu a tichd komunikaciu na dialku prostrednictvom gesta.

Reflexné otazky:
1. Dokazal/a som udrzat pozornost na "loptu” pocCas celej aktivity?

2. Ako by som zmenil/a pravidla, aby bola hra zaujimavejSia?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Ziaci s poruchami pozornosti - kratsie intervaly, jasnejsie
signaly rukou. Pohybovo hendikepovani - uprava cvikov
Podporné opatrenia (SVVP) podl'a moznosti (kyvanie hlavou, mévanie rukou). Zrakovo
postihnuti:  zvukové signaly namiesto vizualnych,
partnersku podporu. Ziaci s autizmom - predchadzajuce
vysvetlenie pravidiel, moznost vynechania

Pridanie komplexnejSich pravidiel (napr. paméatanie
Nadani Ziaci poradia hodov). Funkcia asistenta ucitela pri sledovani
dodrziavania pravidiel. Tvorba vlastnych variant aktivity.
Vedenie Statistik uspesnosti triedy

Ukazka gestami namiesto slovného vysvetlenia. Vyuzitie

Jazykové bariéry rovesnickej podpory - partner tImqém’k. Vizuélpe karty s
pravidlami a pokynmi. Jednoduché, opakované povely v
slovencine

8. TIP PRE UCITELA

Zacnite pomalSie a postupne zrychlujte tempo. Sledujte energiu triedy - pri Unave aktivitu
ukoncite. Pripravte si zalozné varianty cvikov pre penalizaciu. Pouzivajte aktivitu ako nastroj
na zlepSenie koncentracie pred narocnymi ulohami. Zapojte sa aj vy - ziaci to ocenuju a aktivita

je zivsia.
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PRIKLADY AKTIVNYCH PRESTAVOK (BRAIN BREAKS)
PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 5: REZISER TICHA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Aktivna prestavka pocas vyucovania (Brain Breaks)
Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti Jazyk a komunikacia
Clovek a spolo&nost

Cielova skupina 3.cyklus ZS

Miesto realizacie Trieda

Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3 - 5minut

2. CIELE AKTIVITY
e Vizudlna pozornost a rychla reakcia na neverbalne podnety.
e Rozvoj koncentracie a pozornosti.
e ZlepSenie koordinacie a rychlosti reakcie.
e Posilnenie neverbalnej komunikacie.

e Aktivizacia a mentalny restart.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj koordinacie, rychlosti reakcie,
pohybovej discipliny.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Neverbdlna komunikacia, interpretacia

Jazykova a komunika¢na gramotnost o .
vizualnych signalov.

Matematicka gramotnost Priestorova orientacia, tempo a rytmus.
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Spolupraca, sledovanie spolocnych pravidiel,
vedenie skupiny.

Koncentracia, pozornost, rychle spracovanie
informacii.

Socialna a emocionalna gramotnost

Kognitivna gramotnost

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a/skoly:

Zabezpecit dostatocny priestor okolo lavic pre bezpecny pohyb Ziakov. Odstranenie prekazok
a nebezpecnych predmetov z dosahu. Predchadzajuce vysvetlenie pravidiel a zakladnych gest
celej triede. Vyber vhodného reziséra (sebavedomy ziak s dobrymi komunikaénymi

schopnostami). Priprava zaloZnych aktivit pre pripad potreby rychleho ukoncenia.

Bezpecnostné pravidla:

< Pohyby vykonavat kontrolovane, bez narazov do lavic ¢i spoluZiakov.
< ResSpektovat vlastny priestor a priestor ostatnych.

< Vyhnut sa skokom a prudkym pohybom v obmedzenom priestore.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
Aktivita je riadena jednym Ziakom v pozicii reziséra a vyzaduje si od celej triedy tichd, ale

aktivnu reakciu v stoji pri laviciach.

Faza InStrukcia

Vybera sa jeden Ziak, ktory prevezme ulohu
reziséra. Rezisér stoji v prednej Casti triedy,
kym ostatni ziaci stoja pri svojich laviciach.
Zdoraznuje sa hlavné pravidlo: vsetky pokyny
sa vykonavaju v tichosti, reakcia na neverbalne
instrukcie musi byt okamzita a presna.
Rezisér zaCina ukazovat rbzne | Ruka smeruje hore: Cela trieda zdviha ruky ¢o

l. Zaciatocna faza

" neverbalne instrukcie. najvyssie (a naopak - ruka dole = ruky klesaju).
" | Rezisér zacina ukazovat rozne | Ruka ukazuje smerom k zemi: trieda vykona
neverbalne instrukcie. drep alebo predklon.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

Rezisér zacCina ukazovat
neverbalne instrukcie.

Rychle tlieskanie (rukami reziséra): trieda
zacne vykonavat rychly pohyb na mieste (napr.
rychly tanec, trasenie, Sprint na mieste).

rozne

RezZisér zacéina ukazovat
neverbalne instrukcie.

rozne | Pomalé, tahavé gesta: trieda vykonava pohyb
extrémne pomaly (napr. pomalé natahovanie).

. rychlostiach a intenzitach

Rezisér strieda pokyny v réznych

VyZzaduje sa, aby ziaci presne kopirovali tempo
reziséra - ak je pohyb reziséra plynuly, je plynuly
aj pohyb triedy; ak je pohyb reziséra rychly,
musi byt rychla aj reakcia triedy. Kontrola ticha
je nepretrzita.

IV. | Rezisér ticho ukondci aktivitu

Ziaci sa v tichosti vratia na svoje miesta. Ak je
Cas, Uloha reziséra moze byt v kratkom Case
pridelendinému Ziakovi a fazy 2 a 3 sa opakuiju.

6. METAKOGNICIA

Mentalny restart a efektivne odvedenie energie prostrednictvom striedania tempa pohybu a

intenzivneho sustredenia na neverbalnu komunikaciu, ¢o pomaha zmiernit Unavu a obnovit

koncentraciu.

Reflexné otazky:

1. Dokazal/a som presne sledovat a napodobnit gesta reziséra?

2. Ako sa mi darilo udrzat ticho pocas celej aktivity?

7. INKLUZiIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Pri poruchach pozornosti: zjednoduSenie gest, kratSie
sekvencie. Pri motorickych tazkostiach: prisposobenie
pohybov podla individudlnych moznosti. Pri poruchach
sluchu: zdéraznenie vizualnych signalov, jasnejSie gesta

Nadani ziaci

MoOZu prevziat Ulohu asistenta reziséra. Vytvorenie
vlastnych originalnych gest. Vedenie skupin pri deleni
triedy na mensie celky.

Jazykové bariéry

Aktivita je plne neverbalna, vhodna pre Ziakov s jazykovou
bariérou. Moznost vysvetlenia pravidiel v materinskom
jazyku pred zacCiatkom
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Y NIVAM y K POHODE
. AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE
8. TIP PRE UCITELA
Striedajte réznych rezisérov, aby kazdy ziak mal moznost viest skupinu. Pred prvym
vyskusanim si s triedou precvicte zakladné gesta. Sledujte energiu triedy - pri vysokej energii

pouzite pomalé pohyby na upokojenie. Aktivitu mozno rozsirit o tematické gesta suvisiace s

preberanou latkou. Dbajte na dodrziavanie ticha - je kfi€ové pre uspech aktivity.
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