W NIvaM W K POHODE

AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

RANNE ROZCVICKY
METODICKE LISTY

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomer¢né pouzitie, bez uprav

www.nivam.sk Sevéenkova 11
Ro +421248209 47 @ sekretariat.gr@nivam.sk 850 05 Bratislava

Financované Q% PROGRAM MINISTERSTVO
. .. DY L0 §KOLSTVA, VYSKUMU,
Eurépskou tniou 2t ® v SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE] REPUBLIKY

*
*



W NIvaM W K POHODE

AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE -

Nazov diela: RANNE ROZCVICKY — METODICKE LISTY
Autori: Mgr. Katarina Péliova PhD., Mgr. Lucia Moncman
Vydavatel: Narodny institut vzdeldvania a mladeze (NIVAM),
Sevéenkova 11,

851 01 Bratislava,

www.nivam.sk

© NIVAM 2026 | CC BY-NC-ND 4.0 — nekomer¢né pouzitie, bez uprav

www.nivam.sk Sev&enkova 11
i
Ro +421248209 47 @ sekretariat.gr@nivam.sk 850 05 Bratislava
- . ; R A MINISTERSTVO
Rl ot s SRR LoViNeko @i
i P Yejeete SLOVENSKE] REPUBLIKY

*
*



W NIvAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

OBSAH:

-

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN ZS

a M 0~

PRUDY RIEKY

SKOK DO NOVEHO DNA
ROZHYBEME SA AKO ZVIERATKA
RAKETY STARTUJU

TANCUJUCE PiISMENA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN 7S

a M 0N~

ENERGETICKY START
ROVNOVAHA A SILA
REAKCIA A KONCENTRACIA
KOORDINACNA VYZVA
DYCH A ENERGIA

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

Qe 421248209 411

Financované
Eurépskou uniou

@ www.nivam.sk
sekretariat.gr@nivam.sk

&
* &

e ot e, PROGRAM
Q@ SLOVENSKO

'0000

*
* 0
+ &

POHYBOM

V4E" K POHODE

AKTIVNA SKOLA

Sev&enkova 11
850 05 Bratislava

MINISTERSTVO

ﬁ SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY



W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 1: SKOK DO NOVEHO DNA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna aktivizacna rozcvicka
Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Jazyk a komunikacia

Clovek a spolognost

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 8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Aktivizovat organizmus po prichode do $koly.
e Rozvijat hrubu aj jemnu motoriku.
e Stimulovat spolupracu pravej a lavej hemisféry.

e Podporit pozitivne naladenie na vyucovanie.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotna a pohybové gramotnost Vedomé zapojenie tela, spravne prevedenie
pohybov.

Porozumenie pokynom, reagovanie na
rytmus a signal.

Matematicka gramotnost Pocitanie opakovani (5x kazdy cvik).

Jazykova a komunika¢na gramotnost

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Podpora spoluprace a pozitivnej skupinovej
atmosféry.

Prepajanie pohybu a koncentracie
(hemisférickd aktivacia).

Sebaregula¢na gramotnost Uvedomenie si vlastného tela a energie.

Socialna a emocionalna gramotnost

Kognitivha gramotnost
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

W NIVAM U K POHODE

AKTIVNA SKOLA

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a:
Skontrolovat priestor medzi lavicami. Zabezpecit dostatocny odstup medzi Ziakmi. Pripravit

rytmické pocitanie alebo jednoduchy signal na zmenu cviku.

Bezpecnostné pravidla:
% Pohybujeme sa kontrolovane.
+ ReSpektujeme osobny priestor.

R/

% CviCime vo vlastnej osi.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Pozvi ziakov, aby sa postavili do priestoru, uvolnili ramena a jemne sa
nadychli. Vysvetli, Ze ich ¢aka kratky, energizujlci pohyb, ktory pomoze ,prepnut” telo aj mysel

do nového dna.

Faza InStrukcia

Kazdy cvik 5x

1,Chodza na mieste (postupne zrychlujeme)
2, Vysokeé kolena

3,Natahovanie za ,,jabl'ékom" (striedavo
prava/lava ruka)

I Dynamicka €ast (3 minuty) 4, Ota&anie trupu doprava/dolava

5, Otacanie na Spickach

Poskoky s tlesknutim: nad hlavou, pred
telom, za chrbtom.

Ciel’ zvysit tep, prekrvit svaly, aktivovat celé
telo.

Dotykanie prstov s palcom: ukazovak —
prostrednik — prstennik — mali¢ek

Il. | Jemna motorika (2 minity) Najskoér prava ruka, potom lava a nasledne
obe naraz.

Ciel aktivacia nervovej sustavy, priprava na
pisanie a jemnu pracu.

1, Prava ruka — velké kruhy.
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W NIVAM K POHODE
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

2, Lava ruka — malé pohyby hore/dole.

ll. | Aktivacia hemisfér (2 minuty) 3, Po 30 sekundach vymena.

Ciel: stimulovat spolupracu hemisfér,
podporit koncentraciu.

Ziaci sa otoCia k spoluziakovi, daju si hi-
] .. L o fivea spolotne zvolaji: ,Dnes to
IV. | Zéavere¢na motivacia (1-2 minaty) | zy|adneme!”

Moznost obmeny: kruh triedy a spolo¢né
silné zatlieskanie.

6. METAKOGNICIA
Aktivita podporuje uvedomovanie si vlastného tela, energie a vnutornych signalov, ktoré

ovplyvnuju ucenie, pozornost a prezivanie.

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ktory cvik ma najviac zobudil?
2) Pri ktorom cviku som sa musel/a najviac sustredit?
3) Citim teraz viac energie ako na zaciatku?

4) Ako sa mi spolupracovalo s partnerom pri hi-five?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Znizit pocCet opakovani (3x),vykonavat cviky v
Podporné opatrenia (SVVP) sede, spomalit  tempo, umoznit individudlny rozsah
pohybu.

Zvysit pocet opakovani, zaradit koordinované pohyby
ruka—noha opacne, kombinovat tlesknutie s podrepom.
Ukazka cvikov vizudlne, pouzivanie kratkych, jednoduchych
pokynov doplnenymi gestami, demonstracia pred
zaCiatkom kazdej Casti aktivity, zapojenie spoluziaka ako
,pohybového partdka“, vyuzitie pocitania prstami alebo
vizualneho signalu, opakovanie rovnakého poradia cvikov
pre vytvorenie rutiny.

Nadani Ziaci

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA
Zameraj sa na kvalitu prevedenia, nie na rychlost. UdrZz svizné tempo, aby ranna rozcvicka

neposobila zdihavo. Pre posilnenie Gcinku pridaj na zaver kratke dychové cvicenie (hlboky
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nadych nosom, vydych tstami). Aktivitu moze$ zaradit kazdé réano ako stabilny ritudl, ktory

podpori energiu a naladenie triedy.
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PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN 7S

METODICKY LIST 2: ROZHYBEME SA AKO ZVIERATKA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna aktivizacna rozcvicka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Jazyk a komunikacia

Clovek a spolo¢nost

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

8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Aktivizovat telo po rannom sedeni.

e Rozvijat koordinaciu a pohybovu predstavivost.

e Podporit spravne drZanie tela a stabilitu.

e Zapojit hrubu aj jemnu motoriku.

e Podporit emocionalne uvolnenie a radost z pohybu.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

hornych koncatin.

Kontrolovany pohyb, stabilita, sila dolnych a

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Porozumenie  pohybovym
pomenovanie zvierat.

pokynom a

Prirodovedna gramotnost

Pocitanie opakovani (5x kazdy cvik).

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost

spoluziakov.

Uvolnenie napatia, reSpektovanie priestoru
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W NIVAM \ K POHODE
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ) AKTIVNA SKOLA

Napodobriovanie a stvarnenie pohybu
zvierat.

Sebaregula¢na gramotnost Reguldcia hlasitosti (tichy / hlasny lev).

Kreativna gramotnost

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a:
Skontrolovat priestor medzi lavicami. Zabezpecit bezpecny rozsah pohybu pri poskokoch

a chodzi. Jasne vysvetlit pravidla bezpecného pohybu.

Bezpecnostné pravidla:

< Pohybujeme sa kontrolovane a bez behania.

R/

+« Dodrziavame osobny priestor.

R/

% Prichddzi po styroch davame pozor na podlahu.

R/

% Hlas pouzivame primerane pokynu.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Predstavime si, Ze sa menime na rozne zvierata a skimame, ako sa hybu,

ako zneju a aku energiu maju.

Faza InStrukcia

Kazdy pohyb 5-10x podla veku a priestoru.

1, Macacie prehybanie chrbta v stoji

(nadych- vyhrbenie, vydych — prehnutie).

2, Medvedia chodza dopredu a dozadu (na
rukach a nohach).

3, Zabacie poskoky (vpred, vzad, znozmo).

4, Kridla ako orol (velké pomalé pohyby pazi).
5, Skoky ako kengura alebo zajko (znozmo,
kontrolované dopady).

6, Krokodilia papula (ruky otvor—zavri pred
telom).

7, Levie zarevanie — najprv tichy lev, potom
hlasnejsi lev.

Ciel zapoijit celé telo, aktivovat svalové skupiny
a podporit rytmus.

Stlacanie Spiciek prstov oboch ruk — nasledné
Il. | Jemna motorika (2 minuty) otvorenie dlani ako ,kvietok“. Pomaly 5x,
rychlejsie 5x).

I Dynamicka ¢ast (3 mintity)
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So zavretymi o¢ami (pokrocilejSia verzia).

Ciel" priprava na pisanie a jemnu manipulaciu.

lll. | Aktivacia hemisfér (2 minuty)

1, Jedna ruka: kladivovy pohyb hore—dole
2, Druha ruka: rotacia zapastia
3, Vymena kazdych 20 sekund

Ciel: podpora koordinacie, koncentracie a
spoluprace hemisfér.

IV. | Zaverecna motivacia (1-2 mintty)

Spolo¢né zvolanie s pevhym postojom: ,Sme
silni ako medvede!”

Moznost: postoj ,medveda“ — pevné nohy, ruky
pri tele, hiboky nadych.

6. METAKOGNICIA

Podporit ziakov v rozvijani telesného a hlasového uvedomenia. Viest ich k tomu, aby dokazali

reflektovat vlastni energiu a jej vplyv na komunikaciu a spolupracu. Posilnit schopnost

regulacie — vedomé prispdsobenie pohybu, hlasu a tempa situacii.

Reflexné otazky pre Ziakov:

1) Ktoré zvieratko ma rozhybalo najviac?

2) Pri ktorom pohybe som musel/a déavat najvacsi pozor na rovnovahu?

3) Vedeli sme regulovat hlas ako lev?

4) Ako som si strazil/a svoj priestor?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Podporné opatrenia (SVVP)

Vykonavanie pohybov v stoji bez presunu, znizenie poctu
opakovani, nahrada  skokov pohupovanim, moznost
vykonavat medvediu chédzu len na mieste.

Nadani Ziaci

Kombinacia dvoch zvierat (napr. medved + levi hlas), pridanie
rytmu alebo pocitania v cudzom jazyku, koordinované pohyby
ruka—noha opacne.

Jazykové bariéry

Demonstracia kazdého pohybu ucitelom pred zaciatkom
aktivity, pouzivanie kratkych, jednoznacnych pokynov
doplnenym gestom (ukdz-urob),vizudlna opora- obrdzok
zvieratka alebo karticka so symbolom pohybu, zapojenie
spoluZiaka ako pohybového ,partéka.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

8. TIP PRE UCITELA

Striedajte dynamické a pomalsie ,zvierata“, aby si vedome regulovala energiu triedy a
udrziavala pozornost. Pri skokoch sleduj techniku — pripominaj makké kolena a dopad cez
celé chodidlo, aby si podporila bezpecny pohyb. Tematicky prepoj aktivitu s prirodovedou -

napriklad cez biotopy, spésob pohybu zvierat alebo ich adaptacie.
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PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN ZS
METODICKY LIST 3: RAKETY STARTUJU

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna aktivizacna rozcvicka

Zdravie a pohyb
Matematika a informatika
Jazyk a komunikacia
Clovek a spolog¢nost

Vzdelavacie oblasti

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

Trvanie 8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Aktivizovat velké svalové skupiny.
e Podporit dynamiku dolnych koncatin a stabilitu.
e Rozvijat spolupracu v dvojici.
e Stimulovat koordinaciu hornych a dolnych koncatin.

e Pozitivne naladit triedu na zaciatok vyucovania.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Spravna technika drepu a vyskoku, stabilita pri
stoji na Spickach

Zdravotna a pohybova gramotnost

Porozumenie sekvenénym pokynom (3-2-1),
Jazykova a komunika¢na gramotnost ucastnici si uvedomuju silu a vplyv hlasitosti na
atmosféru v skupine.

Pochopenie cCiselnej rady (odpocitavanie) nie
ako zoznamu Cisiel, ale ako casovej osi, kde
kazdé Ccislo znamena ind uroven intenzity
(exponencialny narast energie).

Matematicka gramotnost
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Schopnost ovladat svoju energiu — zacat
Socidlna a emocionalna gramotnost potichu, potlacit nutkanie vybuchnut skor a
uvolnit silu presne na povel.

Aktivita uci, ze uspech spolo¢ného ,Startu”

Obcianska gramotnost Zévisi od discipliny kazdého &lena.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a:
ZabezpecCit dostatok priestoru na vyskoky, vytvorit bezpecné rozostupy medzi

dvojicami, upozornit na méakky dopad pri vyskokoch.

Bezpecnostné pravidla:
% Dopadame s pokré¢enymi kolenami.
« Nebehame bez kontroly.
% Branu drzime stabilne a netahame spoluziaka.

% Pohybujeme sa plynulo bez narazov.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Poziadame vSetkych Ziakov, aby sa postavili do kruhu. Vyzveme ich, aby

sa dali do podrepu a sklonili hlavy (Start rakety).

Faza InStrukcia
Kazdy pohyb 5x.
1) Drep — vyskok s rukami smerom k stropu (Start
rakety).

2) Chodza po $pickach (tichy presun na
odpalovaciu rampu).

I Dynamicka East (3 mintity) 3) Dvojice — dotknut sa rukami a vytvorit ,branu”.
4) Spoluziaci prechddzaju branou kontrolovanym
krokom.

5) Ruky ako ,kridla“ - lietanie po triede v kruhu
(bez behu, plynuly pohyb).

Ciel’ zvysit tep, aktivovat dolné koncatiny, podporit
timovu spolupracu.
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,Raketky“ - palec sa dotyka kazdej Spicky
prstov: malicek — prstennik — prostrednik —
ukazovak — spat

* pomaly 5x

Il. | Jemna motorika (2 minuty)
* rychlejSie 5x

- obe ruky sucéasne (pokrocilejSia verzia)

Ciel’ priprava na grafomotoriku a koncentraciu.

1, prava noha - kruzenie ¢lenkom

2, lava ruka — kreslenie osmiciek vo vzduchu

3, po 30 sekundach vymena

Ciel: stimulacia prepojenia hemisfér, koordinacia
hornych a dolnych kon¢atin.

Zavereéna motivacia (1-2 | Spolocné odpocitavanie v drepe: ,3 - 2 - 1.,

v. | LETIME!"
minuty)

lll. | Aktivacia hemisfér (2 mintty)

Vyskok s rukami hore a ismev.

6. METAKOGNICIA
Pomoct ziakom uvedomit si, pracu s vlastnou energiou, ako vnimaju skupinovi dynamiku a

€o pre nich znamena proces pripravy na vykon.

Reflexné otazky pre Ziakov:
1) Ako som dopadal/a pri vyskoku?
2) Vedeli sme spolupracovat pri tvorbe brany?
3) Ktora Cast bola pre mna najnarocnejsia?

4) Citim sa teraz viac pripraveny/4 na ucenie?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Namiesto vyskoku iba vypon na Spicky, branu drzi ucitel
Podporné opatrenia (SVVP) alebo  stabilnd  dvojica, osmicky  kreslit  mensim
rozsahom, znizit pocet opakovani.

Kombinacia drep + otocka + vyskok, rychlejsie
Nadani ziaci odpocitavanie, koordinacia opacna ruka - opacna noha
sucasne.
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v . =" POHYBOM
Y NIVAM {‘ K POHODE
- AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Vizualna demonstracia kazdého pohybu pred zaciatkom
(ucitel modeluje ,raketu”, ,branu”, pouzivanie kratkych,
jednoznacnych pokynov (napr. ,Drep. Skok. Stop.”), podpora
Jazykové bariéry porozumenia cez gesta (ruky hore = $tart, zdvihnuta dlan =
stop), spolo¢né neverbdlne odpocitavanie prstami 3-2-1,
zapojenie spoluziaka ako pohybového ,partéka“, opakovanie
rovnakého sledu aktivit pre vytvorenie predvidatel'nej rutiny.

8. TIP PRE UCITELA
Sledujte techniku drepu - kolena smeruju dopredu, chrbat rovny. Lietanie nech je
kontrolované, nie beh po triede. Aktivitu mo6ze$ tematicky prepojit s vesmirom alebo

prirodovedou. Odpocitavanie pouzit ako nastroj na zjednotenie energie triedy.
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN 7S

METODICKY LIST 4: TANCUJUCE PISMENA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna aktivizacna rozcvicka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Matematika a informatika

Jazyk a komunikacia

Umenie a kultura

Cielova skupina

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

Miesto realizacie

Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Aktivizovat organizmus po prichode do $koly.

e Prepojit pohyb s uc¢enim (pismena a Cisla).

e Podporit rytmus, koordinaciu a orientaciu v priestore.

e Rozvijat grafomotoriku a spolupracu hemisfér.

e Vytvorit pozitivnu atmosféru pred vyucovanim.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

pri statickych aj

tela v priestore).

Ucastnik ovlada hrubd motoriku a rovnovéhu
dynamickych
pismen. Rozvija sa propriocepcia (vnimanie

tvaroch

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Prepojenie akustického vnimania hlasky s jej
vizualnym a telesnym tvarom. Posilfiuje sa
pamatova stopa pri fixacii abecedy.

Matematicka gramotnost

Pri ,pisani“ Cisel a pismen telom (najma pri
zapojeni oboch hemisfér) ucastnik pracuje

s osami sumernosti, uhlami a zrkadlovym
zobrazenim.
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Schopnost ovladat svoju energiu — zacat
Socialna a emocionalna gramotnost potichu, potladit nutkanie vybuchnut skoér a
uvolnit silu presne na povel.

Hladanie vlastného spésobu, ako stvarnit
Obcianska gramotnost pismeno pohybom. ReSpektovanie réznych
pristupov k sebavyjadreniu..
,Programovanie” tela cez podmienky
(napr. ak samohldska = skok, ak spoluhldska =
otocka). Budovanie zdakladov logického
sekven¢ného myslenia.

Digitalna gramotnost

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

Ziakmi, vopred vybrat pismena podla rocnika.

Bezpecnostné pravidla:
+ Beh na mieste bez presunu dopredu.
+« Dodrziavanie osobného priestoru.
% Kontrolované pohyby pri tvarovani pismen.

% Primerana hlasitost hudby.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: Poziadame vSetkych Ziakov, aby sa postavili do kruhu. Vyzveme ich, aby

sa dali do podrepu a sklonili hlavy (Start rakety).

Faza InStrukcia

1) Pomaly beh na mieste (30 sekund).

2) Rychly beh na mieste (30 sekund).

, Striedanie pomalého a rychleho behu podla
I Dynamicka €ast (3 mindty) hudby.

3)Tvarovanie pismen telom: A, O, T, X
e Ziaci vytvaraju pismeno postojacky
(samostatne alebo v dvojici),
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ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE — AKTIVNA SKO LA

e Kazdé pismeno 5x zopakovat alebo
podrzat 5 sekund.

Ciel zvysit tepovu frekvenciu a aktivovat mozog
cez prepojenie pohybu a symbolov.

Kreslenie pismen vo vzduchu:

e prava ruka pise velké pismena,

Il. | Jemna motorika (2 mindty) e [|ava ruka piSe rovnaké pismena,

e obe ruky naraz (pokrocilejSia verzia).
Ciel: podpora grafomotoriky a priprava na
pisanie.

e prava ruka pise Cisla vo vzduchu (1-5),

e lava ruka kresli kruhy
ll. | Aktivacia hemisfér (2 mindty)  po 30 sekundach vymena,

Zaver: obe ruky sucasne (Cislo + kruh).

Ciel: stimulacia spoluprdace hemisfér a
koncentracie.

Zavereénd motivicia (1-2 Spolognfa ”zatlleskanle“ do rytmu a
IV. zvolanie: ,U¢im sa hravo!

minuty) Moznost: gesto rukami do tvaru knihy alebo
otvorenej naruce.

6. METAKOGNICIA
Uvedomit si prepojenie medzi abstraktnym symbolom (pismenom) a fyzickym pohybom.

Pochopit, ako sa ucia a ako ich telo komunikuje s mozgom.

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ktoré pismeno sa mi tvorilo najlahsie?
2) Pri ktorom pohybe som sa musel/a najviac sustredit?
3) Bolo narocné robit dvoma rukami rozdielne pohyby?

4) Citim sa teraz viac pripraveny/4 na ucenie?
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Beh nahradit chodzou na mieste, pismena kreslit mensim
Podporné opatrenia (SVVP) rozsahom pohybu, vykondvat aktivitu v sede, znizit pocet
kombinovanych pohybov.

Tvorba slov z pismen telom, pisanie Cisiel a pismen
Nadani ziaci sUcasne opaénymi rukami, prdca s rytmom (rychlejsie
tempo).

Vizudlna ukazka pismena alebo ¢isla (karticka, tabulka,
projekcia), demonstracia pohybu ucitelom pred zaciatkom
aktivity, pouzivanie kratkych, jednoznacnych pokynov
Jazykové bariéry (napr. ,A -ruky hore", ,0 — kruh”), podpora porozumenia cez
gestd amodelovanie tvaru telom, spolo¢né ukazanie
pismena najprv bez hudby, az potom s hudbou, vytvorenie
stabilnej dvojice — spoluziak ako pohybovy partner.

8. TIP PRE UCITELA
Vyberajte pismena podla aktualne preberaného uciva. Sledujte techniku behu — makky dopad
na $picky. Hudbu pouzivajte ako nastroj regulacie energie (zrychlit/spomalit). Aktivitu mozete

vyuzit ako most medzi rannou komunitou a jazykovou hodinou.
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM
K POHODE

AKTIVNA SKOLA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 1.STUPEN 7S

METODICKY LIST 5: PRUDY RIEKY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna aktivizacna rozcvicka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Jazyk a komunikacia

Cielova skupina

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

Miesto realizacie

Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Aktivizovat hornua polovicu tela a chrbtové svalstvo.

e Podporit mobilitu ramien a chrbtice.

e Rozvijat koordinaciu a plynulost pohybu.

e Podporit jemna motoriku a grafomotoriku.

e Navodit pokojné, sustredené naladenie na vyucovanie.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

(pismena O, C) a rotuju trupom

Mobilita a kontrola: Ziaci krdZzia ramenami

Z). Doraz kladieme na plynulost a rozsah
pohybu, aby si uvedomili limity svojho tela.

(pismena S,

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Sekvencnost: Ugitel zaddava

poradie uloh.

pokyny (napr."Najprv napi$ pravym ramenom
A, potom lavym B a nakoniec oboma naraz
urob vinovku"). Testuje sa schopnost udrzat

zlozitejSie
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Prirodovedna gramotnost

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

Metafora rieky: Pohyb nie je sekany, ale
pretekd z jedného pismena do druhého ako
tok rieky. Ugastnici si predstavuiju, Ze ich ruky
su prudy vody, ktoré obtekaju kamene
(pismena).

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emocionalna gramotnost

Spoloc¢né koryto: Ziaci sa pohybuju v priestore
ako pramene, ktoré sa spajaju do jednej rieky.
Musia synchronizovat svoj pohyb s ostatnymi
bez narazania, reSpektujuc neviditelné
hranice ,brehov” a osobny priestor inych
prudov.

Kognitivna gramotnost

Rytmické vrstvenie: Koordinacia ruk a néh v
rozdielnom tempe. Napriklad: nohy kracaju
pomaly ako hlboky prud, zatial' ¢o ruky nad
hladinou vykresluju rychle, drobné vinky
(pismend/tvary).

Sebaregula¢na gramotnost

Dynamika prudu: Vedomy prechod z dravého
shorského potoka“ (vysokd energia, rychle
pohyby) do Sirokého ,pokojného Ustia“ (nizka
energia, takmer nehybnost). Schopnost stisit

sa na povel.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a/skoly:

Zabezpecit dostatok priestoru medzi ziakmi, upozornit na pomalé a kontrolované pohyby,

nastavit pokojné tempo (mozno jemna hudba).

Bezpecnostné pravidla:

% Pohybujeme sa vo vlastnej osi.

% Nepredklaname sa prudko.

% Kolena su mierne pokréené pri tklonoch.

% ResSpektujeme osobny priestor spoluziakov.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné inStrukcie: Poziadame vSetkych Ziakov, aby sa postavili do dvoch radov tvarou k sebe

tak, aby medzi nimi vznikla ulicka (koryto rieky). Vyzveme ich, aby predpazili ruky a dlafiami
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POHYBOM

{‘ K POHODE

AKTIVNA SKOLA

smerovali k protiiducemu ziakovi, no nedotykali sa ho. Na zaciatok ich poprosime, aby zavreli

o€i a zacali jemne kmitat rukami hore a dole, ¢im vytvoria Sumenie a pohyb vody.

Faza

InStrukcia

Dynamicka c¢ast (3 mintty)

Kazdy pohyb 5x.

Kruzenie pazami vpred.

Kruzenie pazami vzad.

Striedavé kruzenie jednej a druhej paze.

Vinenie chrbtom (plynuly pohyb ako rieka).

Uklony do stran — znoZmo, potom rozkroémo.

Uklony do stredu, k pravej nohe, k I'avej nohe.

Ciel: uvolnit hornu Cast tela, rozhybat chrbticu a
podporit plynulost pohybu.

Jemna motorika (2 mindty)

Striedavé ,klavirne” stlacanie prstov:

e pomaly — postupné zapadjanie kazdého
prsta,

¢ rychlejSie tempo,

e obe ruky sucasne.

Ciel: priprava na pisanie, aktivacia drobnych
svalov ruky.

Aktivacia hemisfér (2 mindty)

e prava ruka — kresli vinovky vo vzduchu,

e lavaruka - kresli ,slniecko” (kruh + lGce),

e po 30 sekundach vymena,

zaver: obe ruky sic¢asne (vinovka + sInko).

Ciel: koordinacia rozdielnych pohybov a
podpora koncentracie.

Iv.

Zaverecna motivacia (1-2

minduty)

Ziaci stoja pevne, ruky poloZené na hrudi alebo
volne pri tele.

Spolo¢ny pokojny vydych a zvolanie: ,Pokojne
zvlddnem vSetko.”

6. METAKOGNICIA

Aktivita podporuje uvedomenie si vlastného tempa a plynulosti pohybu.

Reflexné otazky pre ziakov:

1) Pri ktorom pohybe som citil/a najvacsie uvolnenie?
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W NIVAM \ K POHODE
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ) AKTIVNA SKOLA

2) Bolo pre mna naro¢né robit dvoma rukami rozdielne pohyby?
3) Citim sa teraz pokojnejSie ako na zaciatku?

4) Ako mi pomaha pomaly pohyb sustredit sa?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Zmensit rozsah pohybu, vykondvat cviky v sede, vynechat

Podporné opatrenia (SVVP) hlboké uklony pri zdravotnych obmedzeniach.

Pridanie koordinacie opacna ruka — opacny smer kruzenia,
Nadani Ziaci kombinacia vinovka + uklon, praca s rytmom (pomalé —
rychle — pomalé tempo).

Ukazka pohybu ucitelom pred zacCiatkom aktivity
(modelovanie), pouzivanie jednoduchych a kratkych
pokynov (napr. ,prava ruka — vilna“, ,lava ruka — sinko"),
Jazykové bariéry podpora vizualnym znazornenim sekvencie (karticky alebo
obrazky pohybu), spolo¢né precvic¢enie pohybu pomaly pred
rychlejSou verziou, stabilna dvojica alebo mensSia skupina
ako podpora porozumenia.

8. TIP PRE UCITELA

Dbajte na plynulost — ,vedoma"“ rozcvicka. Sledujte drzanie tela pri tklonoch - chrbat rovny,
nehrbit sa. Aktivitu moZete zaradit po naro¢nejSom dni ako regula¢nu rozcvicku. Vyuzit

metaforu rieky = pokojn4, ale silna.
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PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN ZS
METODICKY LIST 1: ENERGETICKY START

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna aktivizacna rozcvicka
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Matematika a informatika

Jazyk a komunikacia
Clovek a spolog¢nost

Cielova skupina 3.cyklus Z$

Miesto realizacie Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY
e Zvysit srdcovu frekvenciu a pripravit organizmus na zataz.
e Aktivovat velké svalové skupiny.
e Podporit spravnu techniku zakladnych silovych cvikov.
e Stimulovat koordinaciu a rytmus.

e Podporit mentélne nastavenie na vykon.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Doraz na biomechaniku - pri drepe (Start
rakety) drzat paty na zemi a rovny chrbat. Pri
Zdravotna a pohybova gramotnost vypadoch (tvarovanie pismen) strazit koleno
nad c¢lenkom. Ide o prevenciu zraneni a
budovanie sily.

Ziak musi spravne interpretovat pojmy ako
Jazykova a komunika¢na gramotnost ,2dynamicky vyskok", ,staticka vydrz“. Rozvija
sa funk¢na gramotnost v oblasti instrukcii.
Praca s Ciselnymi radmi nielen pri
odpoéitavani (10...0), ale aj pri sledovani
intervalov  (napr. ,piSeme  pismeno 15
sekund”).
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Skupinova synchronizacia: Musia vnimat hluk
a pohyb susedov, aby ,odstartovali” v presne
rovnaky moment (na nulu), ¢im buduju pocit
jednoty a reSpekt k spolo¢nému rytmu.
Krizova koordinacia: Prepajanie pohybu ruk

Socidlna a emocionalna gramotnost

Kognitivna gramotnost (bubnovanie) a néh (dupanie) v gradujicom
tempe.
Manazment impulzivity: Umenie ,pockat si na
Sebaregula¢na gramotnost Start”. Sledujte kvalitu techniky (rovny chrbat)

aj pod tlakom zvysujucej sa intenzity.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela/skoly:
Zabezpecit dostatocny priestor medzi ziakmi, upozornit na techniku drepu a vypadu,

urcit tempo (Casovy interval 30 sekund).

Bezpecnostné pravidla:
+ Kolena smeruju dopredu, neprepadaju dovnutra.
+« Dopad pri poskokoch je makky.
¢ Chrbtica zostava vzpriamena.

% Kazdy cvic¢i podla svojich moznosti.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: Poziadame Ziakov, aby sa rychlo rozptylili po priestore a za&ali volne behat.
Na tlesknutie sa musia okamzite sformovat do dvoch paralelnych radov oproti sebe a vytvorit
,koryto“. Vyzveme ich, aby zacali nahlas podupévat nohami a tlieskat do rytmu, ¢im simuluju
dravy prud rieky. Ked dosiahnu maximalnu intenzitu hluku, na signal ,STRIEK!” vSetci naraz

predpazia ruky smerom do ulicky a v momente stichnu - rieka je pripravena na prvého

odvazlivca.
Faza InStrukcia
Chédza na mieste — postupné zrychlenie do
I Dynamicka c¢ast (3 mintity) lahkého behu (30 sekind).
Predpazenie a upazenie v rytme (30 sekind).
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W NIvAM VAZY KPOHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ~—— AKTIVNA SKO LA

Celné kruhy pazami — dnu a von (5x kazdy
smer).

Striedavé vypady vpred (10x).

Jumping jacks — znozmo/roznozmo (20x).
Drepy s predpazenim (10x).

Beh na mieste s vysokymi kolenami (30 sekind
- vysSia intenzita).

Ciel: komplexna aktivacia tela a zvySenie
energie.

Otvdranie a zatvaranie dlani (20x).

Bubnovanie prstami o lavicu.

Il. | Jemna motorika (2 mindty) ,Pianista” — postupné stlacanie prstov v rytme.

Rotdcia zapasti v oboch smeroch (10x).

Ciel’: priprava na pisanie a jemnu manipulaciu.

Prekrizené dotyky lakta a kolena (20x).
Kreslenie lezatej osmicky oboma rukami.

ll. | Aktivacia hemisfér (2 minity) | po 30 sekundach zmena smeru pohybu.

Ciel: stimulacia prepojenia hemisfér a
koncentracie.

HIboky nadych nosom, vydych dstami (3x).

Zaveretna motivacia (1-2

o Uvolnenie ramien a pazi.
mindty)

Spolo¢né heslo: ,Zacnime den aktivne a s
energiou.”

Iv.

6. METAKOGNICIA
Ugastnici sa ucia vnimat energiu nie ako ndhodny vybuch, ale ako nastroj, ktory mézu ovladat.

Aktivita podporuje uvedomenie si vlastnej vykonnosti a techniky.

Reflexné otazky:
1) Pri ktorom cviku som citil/a najvacsiu zataz?
2) Dodrzal/a som spravnu techniku drepu a vypadu?
3) Ako som pracoval/a s dychom?

4) Citim teraz viac energie ako na zaciatku?
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W NIVAM SR K PoHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Znizit pocet opakovani , namiesto vypadu krok vzad bez
Podporné opatrenia (SVVP) hibokého pokréenia, jumping jacks bez vyskoku (len krok
do stran), pomalsie tempo.

Zvysit pocet opakovani, kombinacia drep + vyskok,

Nadani 3iaci
adanf ziaci intervalovy princip (20 sekidnd praca / 10 sekind pauza).

Pouzit vizudlne pomécky k pohybom (obrazky cvikov
alebo symboly pohybu), jednoduché a kratke pokyny,
pripadne doplnené gestami, opakovanie pokynov pomaly
ajasne, krok za krokom, ukazovanie cvikov na
modelovom Ziakovi alebo uciteflom pred vykonanim,
vyuzitie rytmu alebo pocitania nahlas ako podpora
porozumenia sekvencii, poskytnut alternativy pohybov pri
nejasnostiach (napr. vypad — krok dozadu).

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Sledujte techniku déslednejsie, dbajte na preciznost. Uprednostnite kvalitu nad kvantitou.
Kontrolujte spravne postavenie kolien pri drepoch a stabilitu trupu pri dynamickych pohyboch.
Aktivitu budujte postupne a zakoncite ju dynamickym intervalom, ktory vygraduje energiu
skupiny v sprdvny moment. Zdéraznite dychanie: sledujte Ziakov, ¢i nezadrziavaju dych (tzv.
Valsalvov manéver), o sa pri drepoch a napati stava Casto. InStruujte ich k vedomému

vydychu pri ndmahe (pri vyskoku alebo tlaku do néh).
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN 7S

METODICKY LIST 2: ROVNOVAHA A SILA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna aktivizacna rozcvicka

Vzdelavacie oblasti

Zdravie a pohyb

Jazyk a komunikacia

Clovek a priroda

Cielova skupina

3.cyklus Z$

Miesto realizacie

Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Rozvijat stabilitu a rovnovahu tela.

e Posilnit dolné koncatiny a stred tela.

e Podporit spravnu techniku zakladnych silovych cvikov.

e Zlepsit koordinaciu a kontrolu pohybu.

e Podporit mentalnu stabilitu a sustredenie.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Spravna technika drepu, vypadu a
stabiliza¢nych cvikov.

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Porozumenie odbornym pojmom (vypon,
vypad, rotacia).

Matematicka gramotnost

Pocitanie opakovani a Casovej vydrze.
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W NIVAM K POHODE

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTI’VNA éKO LA
PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI
Socidlna a emocionalna gramotnost ResSpektovanie osobného priestoru.
Kognitivha gramotnost Koordinacia kontralateralnych pohybov.
Sebaregulacna gramotnost Kontrola tela v nestabilnych poziciach.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitela/skoly:
Zabezpecit dostatocny rozostup medzi ziakmi, upozornit na stabilny postoj pri stoji na

jednej nohe, vysvetlit techniku drepu (rovny chrbat, kolena smeruju dopredu).

Bezpecnostné pravidla:

% Pohyb je kontrolovany, bez prudkych zmien smeru.

+ Kolena neprepadaju dovnutra.

¢+ Pri strate rovnovahy sa Ziak bezpecne oprie o stenu alebo polozi nohu na zem.

% Kazdy pracuje v rozsahu svojich moznosti.

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: Poziadame ziakov, aby vytvorili dva pevné rady tvarou k sebe v $irSom
postoji (na Sirku ramien) pre lepSiu stabilitu. Vyzveme ich, aby sa mierne pokr¢ili v kolenach a
pevne zapreli nohami do zeme. Nasledne si vSetci susedia v rade vzajomne prepletd ramena
alebo sa chytia za lakte, ¢im vytvoria ,pevné brehy”. Vysvetlime im, Ze ich Glohou je udrzat tuto
formaciu nehybnu a pevnu ako skala, zatial' co stredom ulicky bude prechadzat ,prud”, ktory

sa ich bude snazit rozkyvat.

Faza InStrukcia

Lahky beh na mieste (30 sekund).

Vypony na $picky (10x).

Drepy s predpazenim (10x).

I. | Dynamicka éast (3 minuty) Striedavé vypady vzad (10x).

Striedavé zdvihy pokréenych kolien — ,knee up”
(20x).

Rotacie trupu s upazenim — vpravo/vlavo
(10x).
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

Ciel: aktivovat stabilizacné svaly, dolné
koncatiny a stred tela.

Stlacanie dlani proti sebe (10x, vydrz 5 sekund).
KriZenie prstami a zapastiami (10x kazdy
] . o smer).

IIl. | Jemna motorika (2 mindity) Tvarovanie prstov do symbolov O, V, C (5x kazdy
tvar).

Ciel: aktivacia drobnych svalov ruky a priprava
na pisanie.

Stoj na jednej nohe - predpazit pokrémo, dlane
opisuju kruhy (30 sekind na kazdej nohe).

V stoji opisovanie osmiciek ukazovakmi.

lll. | Aktivacia hemisfér (2 minuty) Striedavy dotyk pravej ruky a lavej nohy pred
telom a opacne (20x).

Ciel: podpora rovnovahy, koordinacie a
prepojenia hemisfér.

Hlboky nadych s vyponom na Spicky.

Zavereéna motivacia (1-2

Ve Pomaly vydych s uvolnenim ramien.
minuty)

Spolo¢né heslo: ,Drzme rovnovahu v tele aj v
mysli.”

Iv.

6. METAKOGNICIA
Aktivita zameriava pozornost Ziakov na vedomu pracu s telom a transformaciu surove;j sily na

kontrolovany vykon.

Reflexné otazky:
1) Pri ktorom cviku som mal/a problém s rovnovahou?
2) Dokazal/a som udrzat stabilitu bez opory?
3) Ako mi pomohlo sustredenie pri stoji na jednej nohe?

4) Citim sa teraz pevnejSie a stabilnejsie?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

. Znizit pocCet opakovani, vykonavat stoj na jednej nohe pri
Podporné opatrenia (SVVP) opore, vypady nahradit krokom vzad bez hlbokého
pokrcenia, osmicky kreslit mensim rozsahom.

Vydrz v stoji na jednej nohe so zavretymi ocami, drep s

Nadani ziaci ] o L .
vyponom, kombindcia rotacie trupu a zdvihu kolena.
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W NIvaM U K POHODE

AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Pouzit vizudlne ukazky cvikov namiesto dlhych slovnych
instrukcii, pouzit jednoduché a kratke pokyny: ,drep,
vypon, vypad, otocka“, opakovanie slovnych pokynov
Jazykové bariéry viackrat a sprevadzat ich gestom, kombinovat slova
s mimikou a ndzornym pohybom, prisposobit
terminolégiu pre Ziakov s nizSou udrovnou jazykovych
zrucnosti (napr. ,stoj na jednej nohe — udrz sa”“).

8. TIP PRE UCITELA
Sledujte kvalitu prevedenia, rovnovéha je o kontrole, nie o rychlosti. Ucte Ziakov pracovat
s pohladom, fixny bod pomaha stabilite. Zdo6razrujte vedomé dychanie pri vydrziach. Tuato

rozcvicku zaradujte po narocnejsich dhoch — podporuje sustredenie a vnutorny pokoj.

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

@ www.nivam.sk Sev&enkova 11

& +421248209 41 sekretariatgr@nivam.sk 850 05 Bratislava

)
* P
AANANS

* * % F' 4 * * e & MINISTERSTVO
. inancovane ssrsgPereses PROGRAM $KOLSTVA, VYSKUMU
% 5 i IO L ; oy IR

. Eurépskou tniou K SLOVENSKO VYVOJA A MLADEZE

O SLOVENSKE] REPUBLIKY

*
*



W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM
K POHODE
AKTIVNA SKOLA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN 7S

METODICKY LIST 3: REAKCIA A KONCENTRACIA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna aktivizacna rozcvicka

Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti

Matematika a informatika

Jazyk a komunikacia

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

3.cyklus Z$

Miesto realizacie

Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie 8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Rozvijat reakénu schopnost.

e Podporit koncentraciu a rychle rozhodovanie.

e Zlepsit dynamicku koordinaciu.

e Aktivovat centralny nervovy systém.

e Prepojit pohyb s mentéalnou pohotovostou.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Spravna technika dopadu pri vyskoku,
kontrola pohybu.

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Porozumenie signalom a pokynom.

Matematicka gramotnost

Praca s rytmom a pocitanim intervalov.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost

Spolupraca pri zrkadlovom cviceni.

Kognitivha gramotnost

Rychla reakcia na vizualny podnet.
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W NIVAM SR K PoHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

Sebaregula¢na gramotnost Kontrola intenzity a sustredenia.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/skoly:
Zabezpecit dostatocny rozostup medzi ziakmi, vysvetlit techniku makkého dopadu ($picky —

celé chodidlo — pokrcené kolena), dohodnut jasné vizualne signaly na zmenu smeru.

Bezpecnostné pravidla:
% Dopad vzdy s pokrcenymi kolenami.
« Kontrolovany pohyb bez strkania.
% ResSpektovanie osobného priestoru.

< Pri Unave znizit intenzitu.

5. POSTUP AKTIVITY

Faza InStrukcia
Beh na mieste — postupné zrychlovanie (30
sekund).
Poskoky znoZmo zo strany na stranu (30
sekund).
Drepy s vyskokom — doéraz na makky dopad (30
I. | Dynamicka ¢ast (3 mintity) sekdnd).

Beh na mieste — rychla zmena smeru na vizualny
podnet ucitela (30 sekund).

Kratka chédza na vydychanie (30 sekund).

Ciel: aktivovat nervovy systém, zvysit
pohotovost a reakénu rychlost.

Rytmické tlieskanie a liskanie v rytme 1-2-3
podla pokynu ucitela.

Bubnovanie prstami o stél - postupné
II. | Jemna motorika (2 mindity) zrychlovanie.

,Klavesy“ — pohyby prstov ako pri hre na klaviri.
Ciel: synchronizacia pohybu s rytmom a
aktivacia jemnej motoriky.

Zrkadlové cvicenie vo dvojiciach — jeden vedie,
druhy presne kopiruje pohyb (po 30 sekundach
lll. | Aktivacia hemisfér (2 mintty) vymena).

Stoj — striedavy dotyk pravej ruky a l'avej nohy
pred telom a opacne (20x).
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W NIVAM K POHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE AKTIVNA SKO LA

Ciel: podpora koncentracie, koordinacie a
prepojenia mozgovych hemisfér.

Vydychanie — hlboky nadych nosom, pomaly
vydych ustami.

Uvolnenie ramien a pazi.

Spoloc¢né heslo: ,Rychlost nie je len v tele, ale aj
v mysli.”

Zaveretna motivacia (1-2
minuty)

6. METAKOGNICIA
Aktivita podporuje schopnost uvedomovat si a riadit vlastné fyzické a kognitivne

procesy pocas pohybu.

Reflexné otazky:
1) Reagoval/a som rychlo na zmenu smeru?
2) Dokazal/a som sa sustredit aj pri vyssej intenzite?
3) Ako mi pomohla spolupraca vo dvojici?

4) Citim sa teraz viac prebudeny/a?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

] o Znizit vysku vyskoku, nahradit vyskok drepom bez
Podporné opatrenia (SVVP) odrazu, spomalit rytmus pri jemnej motorike, zrkadlové
cviCenie vykonavat v pomalSom tempe.

Rychlejsie reakéné signaly, kombinacia dvoch podnetov
Nadani Ziaci (farba + smer), zrkadlenie s pohybom dolnych aj hornych
koncatin naraz.

Pouzit jednoduché, jasné pokyny namiesto zlozitych viet,
doprevadzat slova gestami alebo vizualnymi signalmi
Jazykové bariéry (napr. farba, smer)', umoznit opakovanie pohybu pred
cvicenim, pouzivat kratke a jednoduché hesla pre
zaciatok/ukoncenie pohybu, v pripade potreby
demonstrovat pohyb pred samotnym cvicenim.

8. TIP PRE UCITELA
Reakcné cvicenia funguju najlepsie, ked su kratke a intenzivne. Udrzujte jasné a jednoduché
pokyny. Striedajte tempo — mozog potrebuje zmenu, nie monoténnost.

Sledujte kvalitu dopadu pri vyskokoch — prevencia urazov je priorita.
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN 7S

METODICKY LIST 4: KOORDINACNA VYZVA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna aktivizacna rozcvicka
Vzdelavacie oblasti Zdravie a pohyl? —

Jazyk a komunikacia
Ciel'ova skupina 3.cyklus Z$

Miesto realizacie

Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér alebo ucitel

Trvanie

8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

e Zlepsit koordinaciu hornych a dolnych koncatin.

e Podporit synchronizéaciu pohybu a dychania.

e Rozvijat orientaciu v priestore.

e Posilnit koncentraciu a presnost pohybu.

e Aktivovat spolupracu mozgovych hemisfér.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Spravne prevedenie vypadov a
koordinovanych pohybov.

Jazykova a komunika¢na gramotnost Porozumenie viacstupfiovym pokynom.

Matematicka gramotnost

Praca s ¢asovymi intervalmi a rytmom.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost Respektovanie priestoru ostatnych.

Kognitivha gramotnost

Koordinacia rozdielnych pohybov sucasne.

Sebaregula¢na gramotnost

Kontrola dychu a tempa.
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/skoly:
Zabezpecit dostatocny rozostup medzi ziakmi, vysvetlit techniku vypadu (koleno

nepresahuje Spicku), upozornit na plynulé dychanie pri rytmickych pohyboch.

Bezpecnostné pravidla:

% Pohyby vykondvat kontrolovane.

+ Rotacie trupu bez prudkych svihov.
% ResSpektovanie osobného priestoru.

% Pri strate koordinacie spomalit tempo.

5. POSTUP AKTIVITY

Faza Instrukcia

Striedavé ukroky vpravo a vlavo s tlesknutim nad
hlavou (30 sekind).

Striedavé vypady vpred s rotaciou trupu na
stranu vykroénej nohy (30 sekund).

Beh na mieste — vysokeé kolena sa dotykaju dlani
na Urovni pasu (30 sekund).

Ciel: prepojit pohyb hornych a dolnych koncatin
a aktivovat koordinaciu s dychom.

I. | Dynamicka ¢ast (3 mintity)

Rytmické luskanie a tlieskanie na povel ucitela.

Postupné otaganie prstov v kiboch.

Il. | Jemna motorika (2 mindty) Bubnovanie na stehnd - striedavo pravou a
lavou rukou.
Ciel: zlepsit presnost a rytmickd koordinéciu
ruk.

Prava ruka kresli kruh, lava Stvorec — po 30
sekundach vymena.

Striedavé prednozenie pravou a 'avou nohou s
dotykom opacnej ruky pred telom.

Opisovanie osmicky oboma rukami do réznych
smerov.

Ciel: podpora bilaterdlnej koordinacie a
koncentracie.

lll. | Aktivacia hemisfér (2 mindty)

Zaverecna motivacia (1-2 | Uvolnenie ramien a pazi.

V. .
minduty)

Pomaly nadych a vydych.
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Spolo¢né  heslo: ,Kazdy pohyb  prinasa
sUstredenie.”

6. METAKOGNICIA

Aktivita podporuje uvedomenie si koordinacie a sustredenia.

Reflexné otazky:
1) Dokazal/a som vykonavat dva rozdielne pohyby naraz?
2) Pomohlo mi vedomé dychanie pri koordinacii?
3) Pri ktorom cvi¢eni som sa musel/a najviac sustredit?

4) Citim lepsiu kontrolu nad pohybom?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

. Znizit rozsah pohybu, vykonavat vypady plytsie, kreslenie
Podporné opatrenia (SVVP) tvarov pomal$im tempom, osmicky vykonavat jednou
rukou.

Rychlejsie tempo, kombinacia troch prvkov naraz (dkrok
Nadani Ziaci + tlesk + vydych), kreslenie réznych tvarov kazdou rukou
sucasne bez zastavenia.

Pouzit jednoduché a kratke pokyny (,vpred — ukrok -
tlesk”), ukazovat pohyb spolu s verbalnym pokynom,
opakovat pokyny viackrat, pripadne vizualne alebo
gestami, znizit pocCet suCasne zavadzanych prvkov,
rozdelit na mensie bloky, pouzit obrazky alebo symboly na
doplnenie verbalnych pokynov.

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Koordinacia sa zlepsuje opakovanim — nenechajte sa odradit prvotnym chaosom.
Povzbudzuijte ziakov, aby sa sustredili na presnost, nie rychlost. Pracujte s rytmom — mozes
pouzit tlieskanie alebo jednoduchd hudbu. Striedajte narocnost, aby si udrzala mentélnu

aktivitu.
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PRIKLADY RANNYCH ROZCVICIEK PRE 2.STUPEN 7S
METODICKY LIST 5: DYCH A ENERGIA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna aktiviza¢na rozcvicka
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Jazyk a komunikacia
Clovek a priroda
Cielova skupina 3.cyklus Z$
Miesto realizacie Trieda / telocvi¢na / skolsky dvor
Dozor/vedenie Pohybovy manazér alebo ucitel
Trvanie 8-10 minut

2. CIELE AKTIVITY

Prepojit dychanie s pohybom.

Prepojit dychanie s pohybom.

Znizit ranné napatie a stres.

Aktivovat organizmus prirodzenym sposobom.

Zlepsit koncentraciu a vnutorny pokoj.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

Sprdvne dychanie (nddych nosom, vydych
Ustami), kontrola pohybu.

Jazykova a komunika¢na gramotnost

Porozumenie  dychovym  pokynom a
koordindacia s pohybom.

Matematicka gramotnost

Uvedomenie si vyznamu dychania pre
fungovanie tela.

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost Vnimanie vlastného telesného stavu.

Kognitivna gramotnost Synchronizacia dychu a pohybu.
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v . .= POHYBOM
Y NIVAM {' K POHODE
AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Vedoma praca s dychom a upokojenie

Sebaregulacna gramotnost .
organizmu.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/skoly:
Zabezpecit pokojné prostredie bez rusivych podnetov, pripomendt spravne drzanie tela

(rovny chrbat), vysvetlit rozdiel medzi nadychom a vydychom pri pohybe.

Bezpecnostné pravidla:

R/

% Pohyby vykonavat plynulo, bez prudkych svihov.
% Respektovat vlastné tempo.
% Pri zavrate okamzZite zastavit cvicenie.

R/

% Dychat prirodzene, nezadrziavat dych.

5. POSTUP AKTIVITY

Faza InStrukcia

Striedavé uklony trupu vpravo a vlavo — nadych
v strede, vydych na strane.

Celné kruhy pazami — 10x dnu, 10x von.

Vypon s nadychom (vzpazit), vydych s
pripazenim — opakovat viackrat.

Beh na mieste — nadych so vzpazenim, vydych s
pripazenim. Jemné  poskoky znozmo s
uvolnenim celého tela.

Ciel: harmonizovat dych s pohybom a postupne
aktivovat organizmus.

Spojené prsty v dlani — otvaranie prstov do tvaru

I. | Dynamicka c¢ast (3 mintity)

vejara.
KrdZenie zapastiami v oboch smeroch.
Il. | Jemna motorika (2 minuty) Prstové hry — palec sa postupne dotyka

ostatnych prstov.

Ciel: jemna aktivacia ruk a podpora
koncentracie.

Opis tvaru Stvorca ukazovakmi na oboch rukach
sucasne.

lll. | Aktivacia hemisfér (2 mindty) Striedavé ukazovanie ,L" a ,ruka v past” pravou
a lavou — koordinované s nadychom a
vydychom.
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Striedavé prednoZenie pravou a l'avou nohou s
dotykom opacnej ruky pred telom.

Ciel: prepojenie hemisfér a synchronizacia
pohybu s dychanim.

Hlboky nadych nosom.

Zaveretna motivacia (1-2 | Pomaly vydych ustami.

Iv. —— —— —
minuty) Uvolnenie ramien, jemny Usmev.
Spolo¢né heslo: ,Dychaj, pohni sa a zacni den s
pokojom.”

6. METAKOGNICIA

Aktivita podporuje uvedomenie si vyznamu dychania pre koncentraciu.

Reflexné otazky:
1) Dokazal/a som zladit pohyb s dychom?
2) Citim sa pokojnejsie ako na zaciatku?
3) Kedy som si uvedomil/a vlastné dychanie?

4) Pomohlo mi vedomé dychanie pri sistredeni?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

i . Vykonavat cviky v pomalSom tempe, nahradit poskoky
Podporné opatrenia (SVVP) chédzou na mieste, pohyby vykondvat v mensom
rozsahu, pracovat s individualnym dychovym rytmom.

Nadani Ziaci PrediZenie vydrze vo vypone, kombinécia pohybu, dychu a
pocitania, koordinacia rozdielnych pohybov ruk sucasne.

Pouzivat jednoduché a kratke pokyny, doplnit pohybové
o ukdzky ku slovnym instrukcidm, overit porozumenie
Jazykové bariéry pokynov opakovanim alebo vizualnymi symbolmi,
umoznit ziakom sledovat tempo ucitel'a alebo spoluziaka,
ak nerozumeju slovne.

8. TIP PRE UCITELA
Tento blok je idealny po hluénom presune alebo pred pisomkou. Venujte pozornost kvalite
dychu, nie intenzite pohybu. Hovorte pokojne - tvoj hlas nastavuje atmosféru celej

triedy. Neponahlajte sa. Pri dychu plati: pomalSie je efektivnejsie.
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