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METODICKY LIST 1: ABC 123

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Kratka aktivizacna prestavka

Vzdelavacie oblasti

Jazyk a komunikacia

Matematika a informatika

Zdravie a pohyb

Cielova skupina

1. cyklus (mozné prisposobit pre 2.-3. cyklus)

Miesto realizacie

Trieda/chodba/telocvicna/skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manaZzér alebo ucitel

Trvanie

3-5minat

2. CIELE AKTIVITY

e Rozdelit pozornost: sucasne vykonavat dve odlisné dlohy (motorickd a rytmicku/

pamatovu), ¢o si vyzaduje intenzivnu aktivaciu oboch mozgovych hemisfér.

e Nutit mozog k rychlemu prepinaniu medzi vizudlnym a rytmickym spracovanim

informacii.

e Obnovit sustredenie: efektivne prekonavat mentalnu tinavu spdsobent dlhym sedenim

pri uceni.

e Rozvijat schopnost synchronizovat motoricki pamat (kreslenie pismen) s rytmickym

odpocitavanim.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

rytmika.

Koordinacia a kontrola jemnej motoriky ruk,

Jazykova a komunikacna gramotnost

Aktivacia vizualnej
abecedy.

pamate tvaru pismen

Matematicka gramotnost

rytmom.

Numerické odrativanie a synchronizacia s
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Vytrvalost a seba regulécia pri narocne;j

Socialna a emocionalna gramotnost A
koordinaCnej vyzve.

Citatel'ska gramotnost Vizualna predstava o tvare kresleného pismena.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
a) Pripravit Ziakov na nutnost synchrénneho tempa oboch ruk.

b) Upozornit na potrebu tichého tukania na stol, aby nerusil ostatnych.

Bezpecnostné pravidla:
% Kreslenie pismen do vzduchu musi prebiehat v priestore Ziaka, aby nedoslo k zrazke s
inym Ziakom.

< Pohyby musia byt kontrolované, nie trhané.

5. POSTUP AKTIVITY
Aktivita spaja vizualnu motoriku s rytmicko-numerickym sledom a vyzaduje vysoku mieru

suhry.

Uvodné instrukcie: ,Budeme robit dve rozdielne tlohy naraz. Jedna ruka bude pisat pismena

a druha ruka bude tukat rytmicky na l'avicu. Rozumeli ste?":

Faza Cinnost ugitela / Instrukcia

Start: Prava ruka sa pripravi na kreslenie pismen do
vzduchu. Lava ruka sa polozi na stél.
Synchronizacia: Aktivitu zacnite synchronne.

Prava ruka: kresli pomalymi, velkymi tahmi prvé
pismeno abecedy (A).

Lava ruka: sucasne s kreslenim A tukne raz na stél a
ticho odpocita 1.

Pokracovanie:

Prava ruka: Kresli B. L'avéa ruka: Tukne a odpodita
dva.

Prava ruka: Kresli C. Lava ruka: Tukne a odpoéita tri.

Primarna
koordinacia (Prava
ruka piSe, Lava ruka
tuka)
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Ciel Fazy 1:V aktivite sa pokracuje az do pismena H
a Cisla 8. Kladie sa déraz na nevynechanie Ziadneho
pismena ani Cisla.

Uvolnenie: Po dosiahnuti ciela sa aktivita prerusi a
ruky sa uvolnia.

Alternovana

ruka piSe, Prava
ruka tuka)

koordinacia (Lava

Zmena roli: nasleduje narocCnejSia koordinacna
vyzva: zmena uloh ruk. Lava ruka prebera kreslenie
pismen, prava ruka ma na starosti tukanie cisel.
Start: Zacina sa opat od &isla 1a pismena A.

Ciel' Fazy 2: Odporuca sa dosiahnut aspon uroven
pismena F a Cisla 6.

6. METAKOGNICIA

Aktivita je idealna na okamzitu reflexiu rozdelenia pozornosti.

Reflexné otazky:

1. Co bolo tazsie: kreslit alebo tukat a poéitat?

2. Ktora koordinacia bola naro¢nejsia — Faza 1, alebo Faza 2 po prehodeni ruk?

3. Priktorej tlohe bolo tazsie udrzat plynulost - pri kresleni pismen alebo pri rytme?

7. INKLUZiIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Zjednodusenie rytmu: Namiesto Cisla 1, 2, 3 tukat iba
pravidelny rytmus (jedna ruka robi plynuly tah, druha tuka
raz za tah). Zjednodusenie pismen: Namiesto pismen
kreslit len tri jednoduché tvary (kruh, Stvorec, trojuholnik) a
opakovat ich. Externa podpora: Nechat Ziakov diktovat si
Cislice nahlas, aby sa posilnila sluchova pamat.

Nadani ziaci

Pokracovat v koordinacii za hranicu pismena H a Cisla 8.
PoZadovat, aby jedna ruka kreslila pismeno a druhd kreslila
opacny tvar (napr. kruh) sicasne.

Jazykové bariéry

Zjednodusenie na tvary — namiesto pismen a ¢islic (ktoré
mozu byt v slovencine bariérou) Ziak kresli univerzalne
geometrické tvary (kruh, Stvorec), ktoré su zrozumitelné
bez ohladu na materinsky jazyk.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

8. TIP PRE UCITELA
Tuto aktivitu je idedlne zaradit po dlhsom bloku s logickymi tlohami, pretoze komplexna
koordinacia efektivne obnovuje sustredenie a poskytuje kognitivny restart. Pismena a Cisla by

sa mali kreslit/tfukat vo svojom prirodzenom poradi, ¢im sa aktivuje sériova pamat.
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METODICKY LIST 2: ABECEDA AKCIi

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Kratka aktivizacna prestdvka (3-5 minut)

Jazyk a komunikacia

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Cielova skupina

1. cyklus (mozné prisposobit pre 2.-3. cyklus)

Miesto realizacie

Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manaZzér alebo ucitel

Trvanie

3-5minat

2. CIELE AKTIVITY

e Vytvorit priestor pre kreativitu a rieSenie problémov.

e Spojit kreativne riesenia problémov s fyzickou flexibilitou. Vizualizovat tvar pismena a

ndjst sposob, ako ho stvarnit vlastnym telom.

e Vnimat telo a jeho orientaciu v priestore.

e Natahovat a ohybat telo do neobvyklych, ale kontrolovanych uhlov.

e Poskytnut mentalny a fyzicky restart, ktory aktivuje vizualne, kognitivne aj motorické

centrd sucasne.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Rozvoj flexibility, balan¢nych schopnosti a
kontrolovaného pohybu (plynuly prechod medzi
poziciami).

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Aktivacia vizualnej pamate tvaru pismen
abecedy.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emociondlna gramotnost

Tiché sustredenie a vnuatorna disciplina
prispievaju k restartu mysle bez zbytocného
rozptylovania.

Tvorba a rieSenie problémov

Podpora myslenia mimo beznych ramcov pri
hl'adani netradicnych telesnych poldh.
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Vyberte slovo, ktoré je relevantné k preberanému ucivu, alebo ktoré obsahuje réznorodé tvary

pismen. Slovo napisat jasne na tabulu, aby ho vSetci videli.

Bezpecnostné pravidla:

% Zdoéraznit tichy a pomaly, kontrolovany prechod medzi polohami, aby sa predislo
Zraneniam.

% Ziaci by nemali robit pohyby, ktoré im spdsobuju bolest, alebo ktoré presahuju ich

aktudlnu flexibilitu.

5. POSTUP AKTIVITY
Aktivita spdja sekvencnu vizualizaciu s fyzickou interpretaciou. Klucovy je tichy, plynuly

prechod.

Uvodné instrukcie: ,Postavte sa vedla lavic a zabezpette si priestor. Na tabulu napigem slovo.
Vasou ulohou je stvarnit tvar kazdého pismena tohto slova vlastnym telom. Prechod medzi

jednotlivymi pismenami musi byt tichy a plynuly, ako baletna pé6za.”

Faza Cinnost uéitela / Instrukcia

Ucitel napiSe na tabulu nahodne vybrané slovo

Zadanie (napriklad: METEORIT).

Na pokyn ucitela ziaci zacinaju stvarnovat tvar
Start (Pismeno M) |prvého pismena zo slova vlastnym telom (napr.
pismeno M)

Ziaci musia zaujat poziciu, ktora vizualne &o najviac

Pozicia . , o,
pripomina dané pismeno.

Po kratkom podrzani prvej polohy nasleduje pomaly,
Plynuly Prechod |kontrolovany a plynuly prechod k stvarneniu druhého
pismena zo slova (napr. pismeno E), a tak dalej.
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Aktivita pokracuje, kym celda trieda nestvarni

Dokoncenie Ny )
posledné pismeno z vybraného slova.

Ukoncenie a spatna | Po dokonceni poslednej pozicie sa Ziaci na chvilu
vazba zastavia v tichom uklone alebo pozicii uvolnenia.

6. METAKOGNICIA

Reflexia je zamerana na vizualno-motoricky prevod a tiché sustredenie.

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ktoré pismeno bolo najtazsie stvarnit samotnym telom a preco (napr. lebo potrebovalo
obluk/symetriu)?
2) Ako ti pomohlo tiché sustredenie na presny prechod medzi jednou polohou a druhou?

3) Ktory typ pismen (rovné Ciary vs. obllky) si vyZzadoval vacsiu flexibilitu?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Pri pismenach s oblukmi (S, O) povolit Ziakom len
naznacenie oblika. Ziakom s pohybovymi obmedzeniami
povolit, aby stvarnili pismeno s minimalnou fyzickou
namahou (napr. len polohou ruk a hlavy). Nechat na tabuli
aj maly nakres toho, ako sa pismeno ma stvarnit (napr. pri
T - telo ako zvisld ¢iara, ruky ako vodorovna).

Zadat ziakom ulohu stvarnit slovo v reverznom poradi
pismen. Vyzvat ich, aby pismena stvarnili tak, aby sa pri
prechode vobec nezastavili, ¢im vytvoria plynulud
choreografiu.

Vizualny nakres na tabuli — ucitel nakresli tvar pismena a
naznaceny spdsob jeho stvarnenia telom. Ziak tak nemusi
identifikovat pismeno len podla ndzvu, ale vidi jeho graficku
aj telesnu podobu.

Podporné opatrenia (SVVP)

Nadani ziaci

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Intenzivha telesna a kreativna praca vykonavana v tichu poskytuje vynikajuci priestor pre
restart mysle a upokojenie. Vyberaj slova, ktoré sluzia ako vizualna kotva k preberanému ucivu.
Napriklad slovo EGYPTAN pre hodinu dejepisu. Ziaci mézu v dalSom kole znézorfovat
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pismena slova vo dvojiciach, ¢o si vyzaduje kooperaciu a zloZitejSie vizualne rieSenie

problému.
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METODICKY LIST 3: AKVARIUM
1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Kratka aktivizacna prestavka

Zdravie a pohyb
Jazyk a komunikacia

Vzdelavacie oblasti

Ciel'ova skupina 1. cyklus (mozné prisposobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Simulovat pohyb morskych tvorov s cielom uvolnit alebo posilnit rozne Casti tela.
e Prepnut mentalnu pozornost prostrednictvom riadenej vizualizacie.
e Precvicit rozne typy sily (izometricka, dynamicka) a zlepsit celkov flexibilitu.
e Rozvijat hrubi motoriku a koordinaciu celého tela.

e Prepojit sluchovi pozornost s rychlou zmenou pohybu (reakcny ¢as).

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj sily (poloha kraba), flexibility (predklon
potdpaca) a uvolnenia (mediza).

Porozumenie  metaforam a  inStrukciam
zalozenym na imitacii prirody.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Jazykova a komunikacna gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Podpora kreativity, znizovanie stresu cez hru a

Socialna a emocionalna gramotnost : . .
vizualizaciu podvodného sveta.

Prechod z dynamického ,Zraloka“ do pokojnej
,meduzy”.

Schopnost vytvorit si vnatorny obraz morského
prostredia.

Tvorba a rieSenie problémov

Vizudlna gramotnost
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Skontrolovat priestor v ulickach medzi lavicami a odstranit tasky. Pripravit sa na koordinaciu

piatich faz v rychlom slede.

Bezpecnostné pravidla:
% Pri fazach s pohybom (Zralok, Krab) dbat na to, aby do seba Ziaci nenarazali.
% Poloha ,krabi chod” vyZaduje Cistu podlahu a opatrnost pri opore o dlane.

@,

% Pri hlbokom predklone (Potapac) vykonavat pohyb plynule, aby nedoslo k zavratu.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: , Teraz sa celd trieda zmeni na obrovské akvarium. Budeme imitovat pohyb
piatich morskych tvorov. Kazdy pohyb musi byt uveritelny a vykonany s plnym nasadenim.

Davajte pozor na bezpecnost v ulickach. Rozumeli ste?”

Cas Faza Cinnost uéitela / InStrukcia

Fralok Ziaci stoja, ruka nad hlavou tvori ,plutvu®. Rychla
20 - 30 sekiand Rvchle plévanie chodza/plavanie v ulickach. Na pokyn ,Zralok sa
y P potapa!“ vykonaju bleskovy hiboky drep.

Pomaly hlboky predklon k zemi (hladanie

Potapac pokladu). Simuldcia pldvania Stylom prsia pri
Hiboky prieskum | narovnavani sa. Hiboky nadych a vydych (imitacia
dychania z kyslikovej bomby).

20 - 30 sekiand

Chobotnica Ziaci stoja na mieste a chaoticky, trhavo mavaiju

20 - 30 sekind Ruky a nohy v akcii | vSetkymi koncatinami ako chapadlami.

Krab Prechod do polohy ,krabi chod” (vzpor vzadu
20 - 30 sekiand A sedmo, zadok hore). Krac¢anie bokom doprava a
Silova chodza ) . . .
dolava. Posilfovanie trupu a pazi.

. Stoj na mieste, uvolnenie svalového tonusu.

. Meduza L . ot .
20 - 30 sekund . Kyvanie rukami a trupom s makkymi kolenami.
Uvolnenie i . o .

Pomalé, hlboké dychanie.

20 - 30 sekind Ukoncenie Ziaci sa v tichosti posadia s pregistenou myslou.
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6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov premyslat o adaptécii tela na rézne podnety:
a) Uvedomuiju si rozdiel medzi vysokym napétim (Krab) a Gplnym uvolnenim (Meduza).
b) Vyhodnocuju svoju rychlost reakcie pri poveloch Zraloka.

c) Reflektuju, ako im vizualizacia pomohla odputat sa od Skolskych povinnosti.

Reflexné otazky:
1. Ktory morsky tvor bol pre moje svaly najnaroc¢nejsi?
2. Ako sa zmenil mgj pocit v tele, ked som sa z chobotnice zmenil na meduzu?
3. Podarilo sa mi predstavit si, Ze naozaj dycham z kyslikovej bomby ako potapac?
4

Co som citil/a vo svojich ramenéch pri krabej chédzi?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Modifikovany krab: ak je pre Ziaka narocné ist na zem,
moze vykonavat ukroky bokom v polodrepe pri lavici.
Podporné opatrenia (SVVP) Vynechanie drepu: Ziak so zranenim kolena pri Zralokovi len
skloni hlavu. Predmety ako pomécka: potapac sa moze
dotknut lavice namiesto zeme.

Kombinacie: zralok plavajuci bokom ako krab. Rychle
Nadani ziaci striedanie: ucitel meni zvieratd v 5-sekundovych
intervaloch (test motorickej paméte a reakcie).

Imitacia namiesto instrukcii: aktivita je postavena na
napodobrovani pohybov zvierat. Ziak s jazykovou bariérou
Jazykové bariéry sa ucCi cez pozorovanie ucitela a rovesnikov, pricom
porozumenie ndzvom (krab, mediza) prichadza prirodzene
cez obraz.

8. TIP PRE UCITELA
Atmosféra: mozete pouzit zvukové kulisy mora alebo tichd instrumentalnu hudbu, ktora
graduje od zraloka k meduze. Praca s dychom: vo faze meduizy kladte velky doraz na dlhy

vydych: je to kl'i¢ k upokojeniu nervovej sustavy pred dalsim vyuGovanim.
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METODICKY LIST 4: BUBLINY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Kratka aktivizacna prestavka
Zdravie a pohyb
Umenie a kultura

Vzdelavacie oblasti

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

Trvanie 3-5minut

2. CIELE AKTIVITY
e Trénovat rychlu vizualno-motoricku reakciu a presnu koordinaciu pohybov.
e Zlepsit kontrolu nad motorikou prostrednictvom striedania rychlych a pomalych
pohybov.
e Rozvijat priestorovu orientaciu a vnimanie pohybu tela v réznych rovinach a vyskach.
e Uvolnit prebytocnu energiu a napétie.

e Stimulovat kreativitu a abstraktné myslenie vyuzitim neviditelného objektu.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj jemnej a hrubej motoriky, flexibility,
rovnovahy a schopnosti menit tempo pohybu.
Porozumenie abstraktnym inStrukciam a
Jazykova a komunikacna gramotnost priestorovym pojmom (hore, dole, vpravo,
vlavo).

Praca s mierkou (velké vs. malé bubliny) a
priestorovymi uroviiami.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Matematicka gramotnost
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Zvysovanie motivacie cez hru, odburavanie
Socialna a emocionalna gramotnost stresu a rozvoj sebaovladania pri
kontrolovanych pohyboch

Ak sa pouzije digitalny ¢asovac alebo video
ukazka réznych druhov bublin pre inSpiraciu
Schopnost vizualizovat neviditelny objekt a
reagovat na jeho fiktivnu pritomnost

Digitalna gramotnost

Vizudlna gramotnost

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Skontrolovat priestor medzi lavicami, aby mali Ziaci dostatok miesta na podrepy a pohyby

rukami. Pripravit si scenar faz (praskanie, prenasanie, cestovanie).

Bezpecnostné pravidla:
< Pohybovat sa energicky, ale kontrolovane, aby nedoslo k narazu do lavice alebo
spoluziaka.
7

% Prifaze ,vyhybania sa“ dbat na stabilitu a nebehat.

% Respektovat osobny priestor ostatnych ziakov pri praskani bublin v okoli.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: ,Predstavte si, Ze celd trieda je plna neviditelnych mydlovych bublin.
Budeme ich praskat, prendsat a vyhybat sa im. Kazdy vas pohyb musi zodpovedat velkosti a

krehkosti bubliny. Rozumeli ste?”

Faza Cinnost uéitela / Intrukcia
Ucitel zadava cCast tela (ukazovak, laket, past) a
Dynamické vysku (nad hlavou, pri zemi - vyzaduje podrep).
praskanie bublin |Zmena tempa: striedanie pomalého praskania
(Rychlost a obrovskych bublin s rychlym ,dazdom bubliniek"
Presnost) (kmitavé pohyby prstami).
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Kontrolované
prenasanie
(Koordinacia a
Jemna Motorika)

Ziaci v dlaniach fixuju jednu velkd bublinu. Uloha:
pomaly ju preniest z polohy nad hlavou napr. pod nos
alebo na rameno bez toho, aby praskla (plynuly,
precizny pohyb). Tvarovanie: ,Chytenie” vzduchu a
postupné stlacanie velkej bubliny do miniaturneho
tvaru v dlaniach.

Bublinové
cestovanie
(Zapojenie celého
tela a Orientacia)

Pohybujuca sa bublina: premiestnit bublinu
prilepenu k jednej Casti tela (napr. koleno) na inu
(napr. rameno) bez pouzitia ruk (vyzaduje rotéciu
trupu a ohybnost). Vyhybanie sa: pomald choédza
medzi lavicami s vyhybanim sa ,obrovskym
bublindm” (tréning rovnovahy).

Ukoncenie aktivity

Symbolicky ritual: silné fuknutie na poslednu bublinu,
sledovanie jej drahy ocami az do momentu
imaginarneho prasknutia. HIboky vydych a navrat k
sedeniu.

6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov premyslat o svojom pohybe a sustredeni:

e Uvedomuju si, ako vizualizacia krehkosti objektu meni plynulost ich pohybu.

e Vyhodnocujy, ¢i bolo tazsie bubliny praskat (rychlost) alebo prenasat (kontrola).

o Reflektuju svoju schopnost ovladat svaly pri presunoch bubliny bez ruk.

Reflexné otazky:

1. Ktora Cast tela bola najsikovnejsSia pri praskani nizkych bublin?

Podarilo sa mi preniest velkd bublinu bez toho, aby som urobil trhavy pohyb?

2
3. Citil som napatie v trupe, ked som presuval bublinu z kolena na rameno bez ruk?
4

Pomohla mi predstava prasknutia k tomu, aby som sa viac sustredil/a na pohyb?

7. INKLUZiVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Sedenie: vsSetky fazy praskania a tvarovania je mozné
realizovat v sede na stolicke. Skuto¢né bublifuky: pre
vizudlnu podporu méze ucitel na zaciatku vyfuknut zopar
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realnych bublin. Zjednodus$enie: obmedzit pocet variantov
dotyku (len ukazovak) a vysok (len nad hlavou).

Nadani Ziaci

Dve bubliny: manipulacia s dvoma rézne velkymi bublinami
naraz (kazda ruka robi iny pohyb). Pomaly film: vykonavat
dynamické praskanie v ,slow-motion” (extrémna naro¢nost
na kontrolu svalov).

Jazykové bariéry

Pouzitie skutocnych bublifukov na zaciatku aktivity. Realna
vizudlna ukazka pomobze Ziakovi pochopit abstraktny
koncept ,neviditelnej bubliny”, o ktorej ucitel hovori.

8. TIP PRE UCITELA

Vizuadlna podpora: pouzivajte sugestivne slova ako ,ligotava“, ,krehka“, ,obrovska“, aby ste

prehibili vizualizaciu Ziakov. Zmena atmosféry: pri prendsani stiste hlas, aby ste navodili

atmosféru sustredenia; pri praskani budte energickymi. Kreativne prisady: opytajte sa Ziakov:

»Akej farby je tvoja bublina?, ¢o okamzite zvysi ich angazovanost v aktivite.
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METODICKY LIST 5: FAREBNA MISIA
1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Kratka aktivizacna prestavka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Jazyk a komunikacia

Matematika a informatika

Cielova skupina

1. cyklus (mozné prisposobit pre 2.-3. cyklus)

Miesto realizacie

Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor

Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Aktivizovat Ziakov po obdobi sedenia.
e Precvicit sluchovu pozornost a reakény cas.
e Rozvijat vizualne rozliSovanie farieb a orientaciu v priestore.
e Posilnit koordinovany, bezpec¢ny pohyb.
e Poskytnut mentalny a fyzicky restart, ktory aktivuje vizualne, kognitivne aj motorické

centra sucasne. Obnovit sustredenie pred dalSou ¢astou vyucovania.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotna a pohybova gramotnost

Bezpecny a koordinovany pohyb v priestore.
Porozumenie pokynom, pomenovanie
predmetov.

Logické myslenie, triedenie mnozin.

Jazykova a komunikacna gramotnost

Matematicka gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Ohladuplnost, reSpektovanie pravidiel
pohybu.

Socialna a emocionalna gramotnost

Ak sa pouzije digitalny ,timer” alebo vizualne
zadanie farieb.
RozliSovanie farieb a tvarov v priestore.

Digitalna gramotnost

Citatelska gramotnost
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:

Skontrolovat priestor medzi lavicami, odstranit prekazky. Vybrat 3—4 farby. Pripravit Gvodné

pokyny.

Bezpecnostné pravidla:

R/

% Pohybovat sa rychlo, ale velmi opatrne.

Y/

% Nebehat, nenarazat do spoluziakov.

@,

% Nedvihat predmety z ruk inych.

Y/

% Po splneni tlohy sa vzdy vratit na svoje miesto.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: ,Budeme robit Farebni misiu. Vasou Ulohou je néjst pat réznych
predmetov danej farby a dotknut sa ich rukou. Pohybujeme sa rychlo, ale velmi opatrne, aby
sme do ni¢oho nenarazili. Po kazdej misii sa vratite na svoje miesto a urobite pat drepov.

Rozumeli ste?”

Cas Misia Cinnost / InStrukcia
,MISIA CERVENA - TERAZ!“ — 5 &ervenych
predmetov — ndvrat — 5 drepov.

,MISIA MODRA - TERAZ!“ — 5 modrych predmetov
— navrat — 5 drepov.

30 sekind Misia 1 - CERVENA

30 sekind Misia 2 - MODRA

,MISIA ZELENA - TERAZ!“ — 5 zelenych predmetov

30 sekind Misia 3 - ZELENA )
— navrat — 5 drepov.

,MISIA ZLTA - TERAZ!" — 5 ZItych predmetov —

30 sekind Misia 4 - ZLTA .
navrat — 5 drepov.

6. METAKOGNICIA
Aktivita posiliuje schopnost ziakov premyslat o svojom postupe, rozhodovani a bezpe¢nom

pohybe:
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e Uvedomuju si stratégiu hladania.

e Vyhodnocuju presnost riesenia (5 réznych predmetov).
e Porovnavaju svoj vyber s ostatnymi.

o Reflektuju bezpecnost svojho pohybu.

e Uvazuju nad tym, ¢o by nabuduce spravili efektivnejsie.

Reflexné otazky:
1. Ako som hladal predmety? Co som spravil ako prvé?
2. Ako som vedel, Ze su predmety naozaj r6zne?”
3. Ktora farba bola najtazsia a preco?
4. Ako som si daval pozor na bezpecny pohyb?
5

Co by som nabuduce urobil/a inak?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Znizit pocCet predmetov (napr. 3). Umoznit identifikaciu

Podporné opatrenia (SVVF) farby z miesta (bez pohybu).Predizit ¢as na spinenie tlohy.

Kombinované farby (napr. 3 modré + 2 ZIté), kratsi casovy

Nadani ziaci o . -
limit, ndrocnejsSia pohybova uloha po misii.

Ziaci dostanu farby, obrazky alebo piktogramy - Ich tlohou

Jazykové bariéry je komunikovat bez slov - len farbami alebo kresbou.

8. TIP PRE UCITELA

Ak je trieda plnd predmetov rovnakej farby (napr. modra v 3. ro¢niku), upozorni Ziakov, ze
musia najst rozne typy predmetov, nie len rozne kusy toho istého. Ak chces posilnit vs§imavost,
nech ziaci pred pustenim misie odhadnu, kolko predmetov danej farby asi v triede je — a
porovnaju to po aktivite. Pre pokrocilejSie rocniky mozes farby kombinovat, zadat ich v
rychlom slede alebo pouzit vizudlny signal namiesto hlasového pokynu. Aktivitu mézes vyuzit

aj ako rychlu diagnostiku orientacie ziakov v triednom priestore.
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METODICKY LIST 6: GENERATOR POHYBU
1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Kratka aktivizacna prestavka
Zdravie a pohyb
Jazyk a komunikacia

Vzdelavacie oblasti

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

Trvanie 3-5minut

2. CIELE AKTIVITY
e Rozvijat verbalnu kreativitu a fyzicku improvizaciu.
e Transformovat nahodnu slovni kombinaciu do jedineéného a energického pohybu.
e Cielene aktivizovat Ziakov rychlo prepnut z pasivity do dynamickej a kreativnej akcie.
e Podporovat aktivne zapojenie sa Zziakov do riadenia aktivity (Specifickd rola
Generatorov).
e Prinasat humor a uvolnenie prostrednictvom necakanych a absurdnych kombinacii

(napr. ,Hypnoticky vysavac trhane").

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotna a pohybova gramotnost Fyzicka improvizacia, dynamicka akcia.
Rychly vyber slov z kategérii (podstatné
Jazykova a komunikacna gramotnost meno, pridavné meno, prislovka), verbalna
kreativita.
. . Meranie Casu a dodrziavanie intervalov (30
Matematicka gramotnost .
sekund).

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Humor, uvolnenie, aktivna participacia v

Socidlna a emociondlna gramotnost . g .
liderskych rolach.

Gramotnost: telesnd interpretacia zadaného

Citatel'sk& gramotnost h .
verbalneho kodu

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

www.nivam.sk Stromoval
Qo +421248209 41 @ sekretariat.gr@nivam.sk 831 01 Bratislava
Financované Q%% PROGRAM TS TED
g Eurépskou tniou R S SLOVENSKO 35?33?’2 MLADERE
i P '0:0:°°' SLOVENSKE] REPUBLIKY



W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitela:
a) Odstranit prekazky a zabezpecit dostatok priestoru pre vSetkych na pohyb.
b) Pripravit Gvodné pokyny a zdéraznit potrebu rychlej interpretacie kodu.

c) Pripravit stopky (30 sekind na pohyb).

Bezpecnostné pravidla:

/////

< Ziaci sa na mieste mierne premiestnia, aby mali dostatok priestoru, ale neopustaju
triedu.
< Pohyb musi byt energicky, ale bezpecny — nenarazat do spoluziakov.

@,

< Dbat na to, aby improvizované pohyby neboli nebezpecéné.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: Budeme robit ,Generator pohybu“. Traja Generatori vymyslia kéd
(podstatné meno, pridavné meno, prislovka) a vy, celd trieda, musite kéd okamzite telesne
interpretovat - kreativne a energicky. Pohybujeme sa 30 sekund. Po slove STOP sa Generatori

vymenia. Rozumeli ste?

Roly aktivity Fazy aktivity
1. Generator Ziak A | Vyber lidrov: ucitel kontrolér rychlo vyberie troch
(podstatné meno): vyberd, | generétorov. Tito traja Generatori sa postavia
kto alebo Co sa hybe |pred triedu.
(napr. dinosaurus, robot).

2. Generator ziak B | Generovanie kodu: ucitel kontrolér dé pokyn na
(pridavné meno): vybera, |zacatie. Generator A, B a C postupne, rychlo za
aky je dany pohyb/objekt [sebou, vyslovia jedno slovo zo svojej kategorie.
(napr. Sialeny, smutny, Priklad: ,Sialeny vysavac¢ hlasno.”
hypnoticky).
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

vykonava pohyb/akcia
(napr. potichu, hlasno,
trhane).

3. Generator ziak C
(prislovka): vyberd, ako sa |improvizovat a pohybovat sa tak, aby ich pohyb

Dynamicka interpretacia: ucitel’ kontroldr povie
JStartl”. Trieda musi  okamzite  zadat

¢o najlepsie vystihoval zadany kéd (napr.
chaotické, krutivé pohyby sprevadzané imitaciou
prehnane hlasného zvuku motora). Vsetci
(vratane generatorov) sa zapdjaju do pohybu.

meria ¢as (30 sekund),

a dohliada na plynulé
striedanie.

4. Ucitel kontrolor:

dava pokyn na Start/stop

VSetci (vratane generatorov) sa zapajaju do
pohybu. Rotacia a opakovanie: ucitel kontrolor
povie alebo zadd ,STOP! (napr. silnym
tlesknutim). Ziaci sa na mieste zastavia.
Nasledne sa traja Generatori posunu o jedno
miesto alebo sa vymenia s inymi ziakmi v triede.

6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov premyslat o kreativite, rozhodovani a rychlej akcii:

e Uvedomuju si proces transformacie verbalneho kodu na fyzicku interpretaciu.

¢ Vyhodnocuju, ako kreativne a vtipne interpretovali zadany kod.

o Reflektuju, ako rychlo dokazali improvizovat a prepnut sa do dynamického pohybu.

e Uvazuju nad tym, ktora rola (A, B, C) vyzadovala najvacsiu verbalnu kreativitu

Reflexné otazky:

1. Ktora kombinacia bola najtazsia na telesnu interpretaciu a preco?

2. Ako rychlo som dokdazal/a vymysliet svoj pohyb (alebo slovo), aby som nezdrziaval/a

triedu?”

Ktory Generator vymyslel najabsurdnejsi/najzabavnejsi kéd?*

4. Aku stratégiu som pouzil/a na to, aby bol méj pohyb vtipny/dynamicky?“

7. INKLUZiIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Pisomna ponuka slov: pripravit Generatorom A, B, C
karticky s 3-5 jednoduchymi slovami, aby nemuseli
vymyslat za chodu. Predizit as na interpretaciu (az na 60
sekund). Redukovat rolu: spojit rolu B a C (pridavné
meno/prislovka) do jednej, ¢im sa znizi kognitivna zataz.
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POHYBOM

{‘ K POHODE

AKTIVNA SKOLA

umoznit ziakom, ktori maju tazkosti s pohybom, vyjadrovat
pohyb len rukami alebo tvarou.

Nadani ziaci

Kombinovana rola: zadat jednému Zziakovi vytvorit cely
trojkdd (vytvori ho sam). Pridané kategorie: pridat Stvrtu
kategériu (napr. sloveso). "Obratena interpretacia™
Generatori musia uhadnut, aky kéd je znazorfiovany, kym
sa trieda hybe.

Jazykové bariéry

Pisomna ponuka slov na kartickach - Zziak nemusi
vymyslat slova v cudzom jazyku ,z hlavy*, ale vyberie si z
vizualne spracovanych moznosti, ¢o znizuje kognitivny
stres z reci.

8. TIP PRE UCITELA

Pisomna zaloha: majte vopred pripravené listocky so slovami A, B, C ktoré si ziaci vyzrebuju.

Tiché kolo: vyhradte jedno kolo, kedy je prislovka vzdy slovo POTICHU, ¢o nuti Ziakov k tichému

vyjadreniu pohybu.
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METODICKY LIST 7: HODINY
1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Kratka aktivizacna prestavka
Zdravie a pohyb
Matematika a informatika

Vzdelavacie oblasti

Cielové skupina 1. cyklus (moZzné prisposobit pre 2.—3. cyklus) II. stupen

ZS
Miesto realizacie Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Rozvijat rychlu reakciu na verbalne pokyny.
e Trénovat priestorovu orientaciu (vlavo, vpravo, Sikmo) v relativnom priestore.
e Rozvijat schopnost vizualizacie v trojrozmernom priestore (predstava cifernika).
e Upevnovat chapanie smerov a ich vzajomnej polohy.

e Zapojit dynamické pohyby celého tela (kroky, drepy, rotacia, strecing).

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj obratnosti, koordinacie, rychlosti a
mobility trupu pri rotaciach.

Rychle spracovanie auditivneho (slovného)
podnetu a jeho preklad do telesného pohybu.
Geometricka orientacia v priestore, praca s
Matematicka gramotnost uhlami (na ciferniku) a logické mapovanie
smerov.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Jazykova a komunikacna gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Zvladanie chyb cez korekené cviky,
Socidlna a emociondlna gramotnost budovanie sustredenia v dynamickom
prostredi.

Schopnost rychlo zastavit a zmenit smer
pohybu.

Mentalne mapovanie neviditelnych
referencnych bodov v triede.
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Stanovit pevné referen¢né body v triede (12 = tabul'a/predna stena, 6 = zadna stena, 3 = vpravo,

9 =vlavo). Vybrat typ korekéného cviku pre pripad nespravneho smeru (napr. 2 drepy).

Bezpecnostné pravidla:
% Ziaci vykonavaju pohyby (kroky) v bezprostrednom okoli svojej lavice, aby nenarazali
do spoluziakov.

% Prirotaciach trupu dbat na stabilitu noh.

< Pri ,natahovani sa“ za casom dbat na kontrolovany pohyb bez straty rovnovahy.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: ,Predstavte si, Ze nasa trieda je jeden velky cifernik hodin. Priamo pred
nami je 12, za nami 6, vpravo 3 a vlavo 9. Vasou ulohou je bleskovo reagovat na cas, ktory
poviem, a ukazat alebo sa pohnut spravnym smerom. Ak sa pomylite, urobite 2 drepy a

pokracujeme. Rozumeli ste?”

Faza Cinnost ugitela / Instrukcia
N -
asv,tajlenle Ucitelka zopakuje orientéciu: 12 (vpredu), 6 (vzadu), 3
referencnych bodov (vpravo), 9 (vlavo). Ziaci stoja na mieste
(Start) P ' ' ) '
Pokyn: ,Ukdazte rychl 2 hodiny!” Ziaci vykonaiju
Rychle ukazovanie ,o yn: ,U avzte .ryc 0 smer od!ny ,vIaCI vykonaju
. rychle natoCenie trupu a rukami ukazu smerom k
(Reakcia) i “
fiktivnemu bodu ,2“.
Chédza: ,Chodza na 12 hodin!" (3 kroky vpred a 3
e vzad). ,Chodza na 3 hodiny!” (3 kroky doprava a 3
RozsSirené .. . . . .
.. spat). Smerovd  dynamika: namiesto  ukazovania
pohybové varianty . . . o
(Dynamika) pohyb celym telom. Natiahnutie: ,Natiahnite sa na 10
y hodin!“ (HIboky strecing celého tela smerom sikmo
vpred vlavo).
Korekcia Ak ziak ukaze nespravny smer, vykona 2 rychle drepy
a plynulost a okamzite sa zap4ja spat do hry.
. . Pokyn: ,Hodiny sa zastavuju. Vréatte sa na miesta.”
Ukoncenie . . : .
Ziaci sa upokoja a posadia sa.
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6. METAKOGNICIA
Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov reflektovat svoje priestorové vnimanie:
a) Uvedomuju si, ako vizualizacia kruhu pomaha pri odhade sikmych smerov (napr.
1:00 vs. 2:00).
b) Vyhodnocuju rychlost svojho rozhodovania pri zmene smeru z 12 na 6.
c) Reflektuju, ako pohyb celym telom (chédza/strecing) pomaha lepsie zafixovat

priestorovi mapu.

Reflexné otazky:
1. Ktory smer mi robil najvacsi problém urcit okamzite?
2. Pomohlo mi natiahnutie sa za ¢asom lepsSie si predstavit, kde sa ten bod v triede
nachadza?
Aké tazké bolo prepnut z ukazovania rukami na chédzu nohami?

4. Citim sa teraz viac sustredeny/a na priestor okolo seba?

7. INKLUZiIVNE PRISPOSOBENIE

Vizudlne znacky: na steny triedy do¢asne pripevnit ¢isla 12,
3, 6, 9 pre lepSiu orientaciu. Len ukazovanie: ak ma ziak
Podporné opatrenia (SVVP) obmedzeny pohyb, vykonava len fazu ukazovania rukami v
sede. Bez korekéného cviku: odpustit drepy ziakom s
pohybovym znevyhodnenim (len sa opravia v smere).
Zrkadlové hodiny: 12 bude vzadu a 6 vpredu - vyzaduje
vysoku mieru kognitivnej flexibility. Digitalny Cas: ucitelka
povie: ,15:45!" — Ziak musi bleskovo prelozit ¢as na 3:45 a
ukazat smer.

Vyuzitie vizualnych znaciek na stenach (Cisla 12, 3, 6, 9),
Jazykové bariéry ktoré sluzia ako neustala opticka podpora pre ziaka, ktory
nemusi okamzite rozumiet slovnym pokynom pre smery.

Nadani ziaci
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8. TIP PRE UCITELA

Graddcia tempa: zacnite pomaly s hlavnymi bodmi (12, 3, 6, 9) a postupne pridavajte
narocnejsie smerovania (napr. 7 hodin alebo 11 hodin). Zapojenie sluchu: mozete tlieskat v
rytme tikajucich hodin, ¢im zvySite dynamiku a atmosféru aktivity. Vyuzitie chyb: ked' uvidite,
Ze sa viaceri pomylili pri ,4 hodinach®, zastavte a spolocne si ten smer zadefinujte, ¢im

posilnite ich mentalnu mapu bez stresu.
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METODICKY LIST 8: ELEMENTY: OHNIVY RESTART

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Kratka aktivizacna prestavka

Zdravie a pohyb
Clovek a priroda

Vzdelavacie oblasti

Ciel'ova skupina 1. cyklus (mozné prisposobit pre 2.-3. cyklus)
Miesto realizacie Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Okamzite nabudit energiu a zvysit srdcovy tep pre rychly navrat k mentalnej praci.
e Zvysit prietok krvi a kyslika do mozgu a svalov celého tela.
e Vytvorit priestor pre kreativitu a rieSenie problémov.
e Odburat nahromadené napatie a stres po dlhom sedeni.
¢ Rozvijat koncentraciu a koordinaciu pri rychlom striedani dynamickych faz.

e Podporit uc¢enie prostrednictvom fyzickej aktivacie.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Rozvoj kardiovaskularnej zdatnosti, vybusnej
sily, obratnosti a uvolnenia svalového tonusu.
Pochopenie  suvislosti medzi fyzickou
namahou a okyslicenim mozgu.

Zdravotna a pohybova gramotnost

Prirodovedna gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

ZlepSenie nalady v kolektive, spolo¢na
dynamika, transformacia Unavy na energiu.
Schopnost podat maximalny fyzicky vykon v
kratkom Case a nasledne sa upokaojit.

Fyzicka interpretacia prirodnych Zivlov (ohen,
blesk, erupcia).

Socialna a emocionalna gramotnost

Tvorba a rieSenie problémov

Kreativita

© 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
R Financované . ,o::”o}:o. PROGRAM E gﬂggifﬁ,‘f,‘jww
BRI Europskou tiniou @ SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE] REPUBLIKY

*
*



W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela:
Skontrolovat priestor medzi lavicami, aby Ziaci mali dostatok miesta na vyskoky a boxovanie.

Pripravit si Casovac alebo udavat tempo energickym hlasom.

Bezpecnostné pravidla:
% Vykonavat kazdu akciu s maximalnym usilim, ale vzdy kontrolovane.
< Pri poskokoch a vyskokoch dbat na makké dopady na $picky.

% Pri boxovani (Bleskovy uder) dodrziavat bezpeénu vzdialenost od suseda.

< Pohyby hlavy (Prehriata hlava) vykonavat v tempe, ale bez Svihu.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: , Teraz v sebe prebudime oheri. Caka nas 10 rychlych a vybusnych cviceni.
Vasou Ulohou je robit kazdy pohyb naplno a v rychlom tempe. Pripravte si priestor a zac¢iname!

Rozumeli ste?”

~

Cas Faza Cinnost ugitela / Instrukcia
i . .. |Rychle trhavé hybanie rukami od zeme k oblohe a
20 sekund Plamene stupaiju e e . y
spét (simulécia slahajucich plamenov).
. Rychle cupkanie na mieste (,rychle nohy“), akoby ste
20 sekudnd Zeravé uhliky y’ L P Gry y) y
stali na zeravom podklade.
} o Rychle boxovanie pastami dopredu. Na konci tichy
15 sekuand Bleskovy uder

zvuk HA!"“.

Rychly drep a okamzity energicky vyskok s rukami

20 sekand | Zapalovanie sviecky nahor

Rychle vyskoky ,Pandk” (Jumping Jacks) s

15 sekund Ohnivy vybuch roztiahnutim ruk a néh do X.
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Energické kruzenie panvou (mieSanie ,lektvaru®),
20 sekund Horuci kotol . .
striedanie smeru.
Kontrolované pohyby hlavy (vpred-vzad, vlavo-
15 sekund Prehriata hlava
vpravo) v tempe.
Rychly twist trupom a rukami zo strany na stranu
20 sekund Ohnivé kritenie . .
(pokréené kolena).
Vysoké vyskoky na mieste. Pri dopade na moment
20 sekind Mala erupcia ,Stuhnut” ako stuhnuta lava.
Rychle a uvolnené trasenie celym telom (akoby sa
15 sekund Topenie vosku . .
topil hortci vosk).

6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov premyslat o vplyve intenzivneho pohybu na ich bdelost:

a) Uvedomuiju si, ako rychle zvysenie tepu meni ich pocit ospalosti.

b) Vyhodnocuju, ktora faza im dodala najviac energie.

c) Reflektuju schopnost vratit sa do pokoja po takto intenzivnom fyzickom vykone.

Reflexné otazky:

1. Citim po Ohnivom restarte tep srdca? Ako sa zmenila moja bdelost?

Ktory z 10 prvkov bol pre mna najviac vyCerpavajuci?

2
3. Podarilo sa mi udrzat maximalne tempo pocas celych troch minut?
4

Citim sa teraz lepSie pripraveny/a na pracu s textom?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

ZniZzenie intenzity: Zziak mobze vykonavat pohyby v
pomalSom tempe alebo bez vyskokov (napr. pri vybuchu
len Ukrok bokom). Sedenie: vacésinu faz (plamene, box,
hlava, trasenie) je mozné realizovat aj v sede na stolicke.
Skratenie faz: vykonavat len prvych 5 prvkov pre postupnt
adaptaciu.

Nadani ziaci

Pridané tlieskanie: pri kazdom vyskoku (Erupcia, Sviecka)
tlesknut nad hlavou. Izometricka pauza: v drepe (Sviecka)
vydrzat 2 sekundy pred vyskokom.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

v

Zrkadlenie. Pri maximalnom tempe je klucové zrkadlenie
uCitela. Kratke, uderné hesla (napr. ,Hop!“, ,Box!“) st 'ahko
zapamatatelné a funguju skér ako akustické signaly nez
zlozita re¢, Co umoznuje plné zapojenie sa do kolektivu.

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Energia lidra: v tejto aktivite je kluCovy vas hlas a energia. Povzbudzujte ziakov kratkymi
heslami: ,ESte rychlejsSiel”, ,Poriadne plamene!”. Praca s oknom: ak je to mozné, pred aktivitou
na chvilu otvorte okno — kombindcia intenzivneho pohybu a ¢erstvého vzduchu maximalizuje
Jrestart”. Upokojenie na zaver: hned po poslednom ,topeni vosku“ poziadajte Ziakov o jeden

hlboky nadych a vydych so zatvorenymi o¢ami pred tym, nez si sadnu.
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METODICKY LIST 9: PIZZA PARTY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Kratka aktivizacna prestavka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Clovek a spoloénost

Ciel'ova skupina

1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)

Miesto realizacie

Trieda/chodba/telocvi¢na/skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Simulovat proces pripravy pizze s vyuzitim réznorodych a prehnanych pohybov.

e Zlepsit koordinaciu ruk a néh prostrednictvom komplexnych motorickych tloh.

e Uvolnit napétie v ramenach a krku rytmickymi a krazivymi pohybmi.

e Odbdrat stres a napatie pomocou vizualizacie a pozitivnych emacii.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Rozvoj flexibility (predklony), sily (stlacanie
cesta) a dynamickej rovnovahy (vyskoky).

Jazykova a komunikacna gramotnost

Reakcia na slovné podnety (prisady) a
porozumenie insStrukciam.

Matematicka gramotnost

Orientacia v priestore (diagondlne krajanie),

vnimanie geometrickych tvarov (kruhy).

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emociondlna gramotnost

Spolo¢na radost z hry, navodenie pozitivnej
klimy v triede, uvolnenie bariér.

Interkultirna gramotnost

Spojenie s prvkami inej kultary (talianska
kuchyna, hudba).

Kreativita a vizualna gramotnost

Intenzivne zapojenie predstavivosti pri praci s
neviditelnymi objektmi.
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitela:

Pripravit zoznam prisad pre 5. fazu (Sunka, Syr, Kukurica atd’.). Odportca sa pripravit tichd,
vesell taliansku hudbu (alebo napr. ,Pizza Dance"). Skontrolovat priestor, aby mali Zziaci

miesto na predklony a vyskoky.

Bezpecnostné pravidla:
< Pohyby musia byt prehnané, ale kontrolované, aby nedoslo k zraneniu suseda.
R/

% Pri diagonalnom krajani (6. faza) dbat na stabilitu postoja.

< Pridrepoch a vyskokoch dbat na makky dopad na Spicky.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: ,Dnes si v triede otvorime pizzeriu. Budeme piect neviditelnd pizzu a
prejdeme vsetkymi fazami: od miesenia az po ochutnavku. Kazdy pohyb musi byt poriadne

prehnany, aby pizza stala za to. Rozumeli ste?”

~

Cas Faza Cinnost uéitela / Indtrukcia
Striedavé tlieskanie do dlani spojené so silnym
20 sekind Miesenie cesta | rytmickym stla¢anim a tahanim neviditelného cesta.

Doplnit dupanim na mieste.

Rychle krazivé pohyby rukami nad hlavou
20 sekind | Vyhadzovanie cesta | (ako pizzér), po ktorom nasleduje bleskové
,chytanie” do hlbokého drepu.

Predklon so simulaciou valkania pred sebou,

20 sekind Rozvalkanie ndsledne roztiahnutie rik do Sirky (streéing ramien).

Silné kruhové pohyby pazi so zatlatenim v

20 sekund Natieranie omacky ramenach, striedanie l'avej a pravej ruky.
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20 sekund

Hadzanie prisad

Reakcia na volanie ucitela:

Iu

,Sunka!” - rychle &tiplavé pohyby prstami.

LSyr!” — krazivé, Spiralovité pohyby rukami.

1"

»Kukurica!” — tri rychle poskoky na mieste.

20 sekund

Krajanie krizom

Diagonalny pohyb rukou cez telo k opacnej nohe v
miernom  predklone  (imitacia pizzovej Cepele).

Striedanie stran.

20 sekand

Vkladanie do pece

HIboky predklon (otvdranie pece), zasunutie pizze a
rychle narovnanie s rukami nad hlavou. Rychle

tlieskanie (teplo pece).

20 sekand

Horuca pizza

Silné a dlhé vydychy ustami (fukanie na horuci
kusok).

15 sekdand

Ochutnavka a
radost

Hiboky nadych nosom (voérna) a zdavereény ,tanec

radosti” (uvol'nenie celého tela, taneéné kroky).

6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov reflektovat vizualizaciu a fyzicky stav:

a) Uvedomuiju si, ako vizualizacia konkrétnej ¢innosti ulahcéuje zapojenie celého tela do

pohybu.

b) Vyhodnocujy, ¢i citia uvolnenie v oblasti ramien po krazivych pohyboch (natieranie

omacky).

c) Reflektuju vplyv pozitivnej emdcie (tanec radosti) na ich ochotu dalej pracovat.

Reflexné otazky:

1. Ktora faza pripravy pizze bola pre mna fyzicky najnaroc¢nejsia?

Citim po fukani a tanci radosti viac energie alebo skoér upokojenie?

2
3. Podarilo sa mi predstavit si vahu cesta pri jeho mieseni?
4

Bolo pre mna tazké prepinat pohyby podla prisad (Sunka/syr/kukurica)?
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7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Sedenie: celu aktivitu je mozné realizovat v sede (miesenie
na lavici, fukanie, natieranie). Zjednodusenie prisad: znizit
Podporné opatrenia (SVVP) pocet prisad na dve, aby sa znizila kognitivna zataz pri
reakcii. Individualne tempo: pri krajani a vkladani do pece
povolit pomalSie tempo bez nutnosti predklonu az k zemi.

Komplexna pizza: uditel vola kombinacie (napr. ,Sunka a
kukurical!), kedy ziak musi naraz kmitat prstami aj
skakat. Vlastna prisada: ziak m6ze navrhnat novu prisadu
a priradit jej vlastny cvik.

Obrazkové karty prisad. Ucitel pri vyhlasovani ingrediencie
(napr. kukurica) zdvihne obrazok danej potraviny. Ziak si
tak spaja zvuk slova s obrazom a pohybom, ¢o urychluje
proces ucenia sa slovnej zasoby.

Nadani ziaci

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Vyuzitie hudby: hudba je v tomto pripade kltiCova. Talianske rytmy prirodzene nabadaju k
dynamickému pohybu a zvySuju uroven zabavy. Prehananie gest: budte vzorom — ¢im viac
budete pohyby prehanat vy, tym viac sa Ziaci uvolnia a zbavia sa ostychu. Senzoricka
vizualizacia: pri fazach dychania (vonianie pizze) pouzivajte sugestivne opisy (napr. ,Citte ten

roztopeny syr “), ¢o prehlbuje mentdlny restart.
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METODICKY LIST 10: PREKAZKOVA TRIEDA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Kratka aktivizacna prestavka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Jazyk a komunikacia

Ciel'ova skupina

1. cyklus (mozné prispdsobit pre 2.-3. cyklus)

Miesto realizacie

Trieda

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

3-5 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Intenzivne trénovat propriocepciu (zmysel pre polohu tela) a koordinaciu.

e Rozvijat koncentrované

sUstredenie

prostrednictvom

stazenych

spbésobov

chédze. Aktivovat svaly chodidiel a trupu nestandardnym pohybom.

e Dynamicky strecing bedrovych flexorov pomocou vysokého dvihania kolien.

e Zabezpecit fyzicky reset mozgu potlacenim inych myslienok pocas narocnej

motorickej ulohy.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Rozvoj dynamickej rovnovahy, posilnenie
Zdravotna a pohybova gramotnost svalov prednej casti lytka a hlbokého

stabilizacného systému.

Jazykova a komunikacna gramotnost

Porozumenie
realizacia v uplnom tichu.

inStrukciam a

ich presna

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emociondlna gramotnost

spoluziakom v spolo¢nom

Sebakontrola, sebaovladanie a ohl'aduplnost k

priestore.

Tvorba a rieSenie problémov

Zapamatanie a striedani
technik chédze.

e Styroch rdznych

Vizualna a priestorova orientacia

neviditelnych prekazok.

Odhad vzdialenosti pri ch6dzi vzad a vnimanie
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitela:

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

Skontrolovat priestor okolo lavic a uistit sa, Ze v ulickach nie su tasky. Pripravit stopky na

meranie minutovych intervalov.

Bezpecnostné pravidla:

R/

Y/

spoluziaka.

Y/

5. POSTUP AKTIVITY

% Udrziavat UplIné ticho a pomalé, kontrolované tempo.

% Pri ch6dzi vzad postupovat mimoriadne opatrne, aby nedoslo k narazu do lavice alebo

% Pri chédzi po patach dbat na stabilitu a v pripade potreby sa pridrzat lavice.

Uvodné instrukcie: , Teraz si z triedy urobime prekazkovu drahu. Budeme striedat $tyri narocné

spOsoby chddze, kazdu po jednej mindte. Hlavnym pravidlom je Uplné ticho a maximalna

sustredenost na kazdy krok. Rozumeli ste?”

Faza Cinnost ugitela / Instrukcia
P Ziaci sa ticho postavia a uvolnia si priestor. Ugitel
Zahajenie . . .
zdorazni pomalé tempo.
. Ziaci kladu jednu nohu tesne pred druhi (Spicka k
Chodza po lane .. ) . . s ,
. pate). Pohyb je zamerany na rovnovahu, ruky mozu byt
(1. minata) . .
vystreté do stran.
e p Chédza s vysokym dvihanim kolien. Ziaci si
Neviditelné s .o . .
. predstavuji, ze prekracuju vysoky plot. Intenzivne
prekazky . . e . .
. zapojenie bedrovych svalov a stabilizacia na jednej
(2. minata)
nohe.
Chodza vzad Ziaci kracaju dozadu mimoriadne pomaly. Tato faza
(3. mindta) vyzaduje maximalnu koncentraciu a zapojenie trupu.
Chédza po patach | Ziaci zdvihna $picky a kragaju len po patach. Tréning
(4. minata) svalov prednej Casti lytka a koordinacie.
L. Ziaci sa v tichosti pretrast (najméa chodidla a lytka) a
Ukoncenie . P (n3] yika)
posadia sa.
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6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje schopnost Ziakov premyslat o svojom pohybe a sebaovladani:
a) Uvedomuiju si, ako zmena spésobu chédze okamzite zamestna ich pozornost.
b) Vyhodnocuju, ktora z technik bola pre nich najnaro¢nejsia na rovnovahu.

c) Reflektuju, ako pomalé tempo a ticho prispieva k ich vnitornému upokojeniu.

Reflexné otazky:
1. Ktory typ ch6dze ma najviac prinutil prestat mysliet na iné veci?
2. Aké tazké bolo kracat dozadu bez toho, aby som sa obzeral/a?
3. Citim po chédzi na patach napatie alebo unavu v lytkach?
4

Ako mi pomohla predstava neviditelného lana pri udrzani rovnovahy?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Skratenie intervalov: pre Ziakov s nizSou kondiciou skratit
fazy na 30 sekund. Opora o lavicu: pri chédzi po patach
alebo po lane umoznit pridrziavanie sa okrajov
lavic. Vynechanie chddze vzad: ak ma ziak problémy s
priestorovou orientaciou, moze tato fazu nahradit chédzou
na mieste.

Zatvorené ocCi: skusit chddzu po lane so zatvorenymi ocami
Nadani ziaci (len 3—5 krokov). Kombindcia: chddza po péatach a zaroven
vzad (velmi naro¢na koordindcia).

Ziak s jazykovou bariérou je zaradeny v rade za spoluziaka
(vzor), ktorého presne kopiruje. UCi sa pozorovanim
uspesného spravania v realnom case, Co zniZuje
komunikacénu tzkost.

Podporné opatrenia (SVVP)

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Vizudlna podpora: moézete na tabulu nakreslit ikonu pre kazdu fazu (lano, plot, Sipka vzad,
pata), aby Ziaci vedeli, ¢o nasleduje bez prerusenia ticha slovnym pokynom. Rytmizacia
ticha: u¢itel moze uddvat velmi pomalé tempo chdédze tichym lusknutim prstov. Sila
sebakontroly: vyzdvihnite po aktivite triedu za to, Ze dokazali byt tak dlho potichu a ststredeni

— posilfiiuje to ich pocit kompetencie.
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