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METODICKY LIST 1:,PESIBUS"

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Ranna pohybova aktivita/aktivny transport do skoly
Zdravie a pohyb
Vzdelavacie oblasti Clovek a priroda
Clovek a spolo¢nost
Ciel'ova skupina 1.- 3.cyklus (1.-9. roénik ZS)
Miesto realizacie Stanovené trasy v okoli Skoly, zberné miesta, prichod do skoly
Dozor/vedenie Ucitelia, rodiCia, starsi ziaci, pohybovy manazér, vedenie skoly

Pesibus je forma aktivneho transportu do Skoly, pri ktorej deti prichadzaju peso po vopred
urcenych trasach spolu s rodi¢mi, ucitelmi alebo starSimi spoluziakmi. Aktivitu je mozné
realizovat pravidelne (1-2x tyzdenne), mesacne alebo ako stcast tematickych dni (napr. Den
mobility, mikula$sky pochod s lampasmi). Hlavnym principom je koordinacia medzi vedenim

Skoly, triednymi ucitelmi a zapojenymi rodi¢mi.

2. CIELE AKTIVITY
e Podporit pravidelny aktivny pohyb Ziakov a zdravy Zivotny Styl.
e Rozvijat socialne vazby, komunikaciu a spolupracu medzi ziakmi.
e Zlepsit orientaciu v priestore a bezpecné spravanie v cestnej premavke.
e Zvysit koncentraciu a energiu Ziakov pred zaciatkom vyucovania.

e Posilnit komunitu $koly a prepojenie s rodi¢mi a obcou.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotna a pohybova gramotnost koordinacia, vytrvalost, orientacia v priestore
Prirodovedna gramotnost ucenie o prirode cez realne situacie
Dopravna gramotnost bezpecny pohyb v premavke

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost komunikacia, spolupraca, regulovanie spravania
Obcianska gramotnost fungovat k komunite, rozumiet pravidlam
Tvorba a rieSenie problémov vS§imat si prekazky, navrhnut riesenia
Environmentalna gramotnost ekologické spravanie, udrzatelnd mobilita
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4. PRiIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a/pohybového manazéra:

a)
b)
c)
d)
e)
)
9)
h)

Zistit, kolko deti byva v okoli $koly (1-2 km).

Identifikovat rizikové miesta (prechody, uzke chodniky, nebezpecné zény).
Vytycit trasy a zberné miesta Pesibusu.

Vytvorit pracovny tim (pohybovy manazér, ucCitelia, rodicia, starsi ziaci).
Stanovit den konania, Casy a miesta zberu.

Informovat rodiCov cez EduPage, web, socidlne siete.

Pripravit motivacné nastroje (peciatky, pohybova karta imunity, sttaze).

Zapajat ziakov do pripravy (plagaty, rekvizity).

Bezpecnostné pravidla:

R/
0‘0

o
o
o
B
D3

*

R
0‘0

Reflexné prvky pre vSetkych ucastnikov.

Informovanie obce a zabezpecenie bezpecnosti na prechodoch.
Dohl'ad dospelych alebo starsSich ziakov na celej trase.
Dodrziavanie pravidiel cestnej premavky.

Bezpecny pohyb v skupine (nebehat, drzat sa pokope).

5. POSTUP AKTIVITY

Uvodné instrukcie: Vysvetlite Ziakom, ¢o je PeSibus, kde st zberné miesta a aké su pravidla

bezpecného pohybu. Predstavte motivacné nastroje (peciatky, karta imunity, sttaze).

Cas Faza Cinnost uéitel'a / Instrukcia

5 min Motivacia benefity (zdravie, ekoldgia, socializacia). Povzbudte

Predstavte Ziakom trasu PeSibusu, vysvetlite

ich, aby sa zapojili pravidelne.

15-30 min Realizacia komunikaciu a zapéjaju deti do jednoduchych aktivit

Ucitelia, rodicia alebo starsi Ziaci vedu skupiny po
stanovenych trasach. Sleduju bezpec¢nost, podporuiju

(pozorovanie prirody, stopovacka, QR ulohy,
pocitanie krokov).
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Po prichode do skoly sa Ziaci kratko podelia o svoje
zazitky. Ucitel sa moze pytat:

e ,Co sidnes videl nové?"

e ,Ako si sa citil po rannej prechadzke?”

e ,Co bolo najzébavnejsie?”

5 min Reflexia

6. METAKOGNICIA
PeSibus podporuje uvedomovanie si vlastného spravania, bezpecnosti a pohybovych navykov.
Ziaci reflektuji, ako im ranny pohyb poméaha pri koncentrécii, ndlade a energii pocas

vyucovania.

Reflexné otazky pre zZiakov:
1) Ako si sa citil po rannej prechadzke?
2) Co si si dnes véimol na ceste do $koly?
3) Ako ti Pesibus pomaha zacat den lepsSie?

4) Co by si na trase zlepsil?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

5 Pre ziakov s obmedzenou vytrvalostou skratte trasu alebo
Podporné opatrenia (SVVP) umoznite pripojenie na neskorSej zastavke. Zabezpecte
individualny dohl'ad podla potreby.

Mozu viest skupinu, pripravovat Ulohy na trase (QR kddy,

Nadani Ziaci stopovacky) alebo vytvarat mapky.

Vyuzite obrazkové mapky, jednoduché pokyny a jazykové

Jazykové bariéry hry podas cesty.

8. TIP PRE UCITELA
Sledujte nielen Ucast ziakov, ale aj ich interakcie, komunikaciu a bezpecné sprévanie. VSimajte
si, ako ranny pohyb ovplyvnuje ich energiu a koncentraciu pocas prvych hodin. Motivacné

ndstroje (peciatky, karta imunity, QR ulohy) vyrazne zvysuju zapojenie deti.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

METODICKY LIST 2: FEBRUAROVY PESIBUS

PESIBUS PRIATELSTVA

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Ranna pohybova aktivita/aktivny transport do sSkoly

Jazyk a komunikacia

Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti

Clovek a priroda

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

1.a 2. cyklus ZS (s inkluzivnym prispdsobenim)

Miesto realizacie

Verejny priestor v okoli Skoly + priestor pred Skolou

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér, ucitelia, rodiCia, starsi ziaci — ambasadori
priatel'stva

Trvanie

15-35 minut (podla dizky trasy a poétu zastavok)

2. CIELE AKTIVITY

e Posilnit socialne vztahy a pocit spolupatricnosti medzi ziakmi,

e Podporit aktivny a bezpecny prichod do $koly,

e Rozvijat empatiu, spolupracu a ohladuplnost v pohybe,

e Prepojit pohyb s témou priatel'stva a pozitivnych emacii,

e Vytvorit pravidelny ritual podporujuci pohodu v skole.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

reguldcia tempa

prirodzeny pohyb, spravne pohybové navyky,

Dopravna gramotnost

bezpecné spravanie v redlnom prostredi

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socialna a emocionalna gramotnost

empatia, spolupraca, podpora slabsich

Obcianska gramotnost

ucastnikom

reSpekt k verejnému priestoru a ostatnym
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4. PRIPRAVA A BEZPECNOST

Priprava ucitel'a:
a) Naplanovat trasy tak, aby umoznovali ch6dzu vo dvojiciach alebo malych skupinach.
b) Urcit sprievodcov a Ziakov — ambasadorov priatel'stva.
c) Pripravit jednoduchy symbol priatel'stva (srdiecko, stuzka, odznak).

d) Informovat rodi¢ov o tematickom zamerani aktivity.

Bezpecnostné pravidla:
¢+ Chddza vo dvojiciach — nikto neostava sam.
« Tempo prisposobené celej skupine.

R/

% ReSpektovanie pokynov sprievodcu a pravidiel cestnej premavky.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: ,Dnes ideme do $koly PESIBUSOM PRIATELSTVA. Kraéame vo dvoijiciach,

rozpravame sa, povzbudzujeme sa a davame pozor jeden na druhého.”

Faza InStrukcia

Stretnutie na
zastavkach

Ziaci sa spajaju do dvojic alebo trojic (mladsi so starsimi).

Spoloéna Pocas chodze moézu sprievodcovia zaradit kratke ulohy: pochval
cesta spoluziaka, povedz nie¢o milé, pomdz niekomu s tempom.

Prichod do | Pred skolou m6ze nasledovat kratky kruh priatel'stva alebo spolo¢né

. skoly gesto (potlesk, pozdrav).

6. METAKOGNICIA
Aktivita podporuje uvedomovanie si socialneho spravania v pohybe:
e Ziaci premyslaju o tom, ako sa spravali k ostatnym,
e vnimaju rozdiel medzi samostatnou chédzou a pohybom v skupine,

e reflektuju vyznam podpory a spoluprace.
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Reflexné otazky pre ziakov:
1) S kym som dnes kracal/a a pre¢o?
2) Ako som pomohol/a niekomu pocas cesty?
3) Ako som sa citil/a, ked sme isli spolu?

4) Co mbdzeme urobit, aby sa tu kazdy citil dobre?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Spajanie mladsich so starsimi Ziakmi, moznost kratsieho
useku trasy, individualne tempo.

Rola lidra skupiny, podpora menej sebavedomych
spoluziakov.

Pouzivanie piktogramov, map a vizualnych pokynov. Kratke
dvojjazy¢né karticky s pravidlami PeSibusu.

Zapojenie  spoluziakov - jazykovych kamaratov.
Jednoduchy jazyk, kratke vety, modelové situacie.
Komunikacia s rodicmi cez prelozené oznamy alebo
vizualne materialy.

Podporné opatrenia (SVVP)

Nadani ziaci

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA
Tému priatel'stva je vhodné prepoijit s triednickou hodinou — po PESIBUSE sa méze kratko

hovorit o tom, ¢o robi dobrého priatel'a a ako sa to prejavilo pocas cesty do skoly.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

METODICKY LIST 3: PESIBUS MAREC

MESIAC KNIHY

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

Typ aktivity

literarnymi prvkami

Tematicka pohybova aktivita — aktivny ranny transport s

Vzdelavacie oblasti

Jazyk a komunikacia

Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

1.a 2. cyklus ZS (s inkluzivnym prispdsobenim)

Miesto realizacie

miesta) + priestor pred $kolou

Verejny priestor v okoli $koly (chodniky, parky, bezpecné zberné

Dozor/vedenie

Citatel'ski ambasadori

Pohybovy manazér/koordinator, ucitelia, rodicia, starsi ziaci —

Trvanie

15-35 mint (podla dizky trasy a po&tu zastavok)

2. CIELE AKTIVITY

Podporit aktivny a pokojny prichod Ziakov do skoly.

Rozvijat pozitivny vztah ku kniham a ¢itaniu zazitkovou formou.

Prepojit pohyb, Citanie a rozpravanie do jedného zmysluplného celku.

Posilnit komunitny rozmer skoly a spolupracu medzi roénikmi.

Vytvorit prijemnu rannd atmosféru a motivaciu k uceniu.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

spravne tempo pohybu.

prirodzena chddza, ranna aktivacia organizmu,

rozpravanie, kladenie

Jazykova a komunika¢na gramotnost skusenosti

otdazok, zdielanie
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

spolupraca v skupine, reSpektovanie pravidiel,
aktivne pocuvanie

pocuvanie textu, porozumenie pribehu,
interpretacia a vyjadrenie vlastného nazoru
vztah ku knihdm, autorom, pribehom a Citaniu
ako hodnote

Socidlna a emocionalna gramotnost

Citatel'sk& gramotnost

Interkultirna gramotnost

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/Pohybového manazéra:
a) Vybrat bezpecné trasy a zberné miesta vhodné aj na krétke zastavenia.
b) Urcit sprievodcov jednotlivych tras a literarnych ,Citatelov” (ucitel, starsi ziak, rodic).
c) Pripravit kratke literarne vstupy (1-3 vety, citat, hddanka, nazov knihy).
d) Pripravit tematické oznacenie (knizné ndazvy liniek, zalozky, symbol knihy).
e) Informovat rodi¢ov o priebehu aktivity a moznosti priniest si obl'tibenu knihu alebo

zalozku.

Bezpecnostné pravidla:
+ Skupina sa pohybuje disciplinovane a drzi pokope.
+« Literarne zastavky len na bezpe¢nych miestach mimo cesty.

Y/

% Ziaci po¢as Gitania stoja v skupine a neprechadzaju cez komunikaciu.

% Ziaci reSpektuju pokyny sprievodcu pocas celej aktivity.
5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné inStrukcie: ,Dnes ideme do $koly KNIZNYM PESIBUSOM. Kraéame spolu a na

niektorych miestach si vypocujeme kratky pribeh alebo literarnu hadanku.”

Faza InStrukcia
Stretnutie |Ziaci sa postupne pripdjaji na jednotlivych zastavkach podla
. na harmonogramu. Sprievodca pripomenie pravidla bezpecnosti a predstavi
zastavkach | dnesnu literarnu tému.
Il S;::::;na Cesta prebieha v pokojnom tempe. Na trase su 2-3 ,knizné zastavky"“:
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Knizna zastdvka 1: kratky citat alebo uryvok z knihy (1-2 vety).

Kniznd zastavka 2: literarna hadanka (uhadni postavu, nazov knihy,
autora).

KniZna zastdvka 3 (volitelna): otazka pre Ziakov: ,Aku knihu by si odporudil

Prichod do | Po prichode vsetkych trds moze nasledovat kratke spolocné ¢Citanie, ticha

. Skoly chvila alebo symbolické otvorenie Mesiaca knihy pred Skolou.

6. METAKOGNICIA

Aktivita vedie Ziakov k uvedomovaniu si vlastného prezivania pri pohybe a Citani: ziaci
reflektujud, ako sa citili pri pokojnej chédzi a poc¢uvani pribehu. Uvedomuju si rozdiel medzi
rusnym a pokojnejsim prichodom do skoly, premyslaju o tom, preco je Citanie dolezité a ako

ich moze sprevadzat kazdy den.

Reflexné otazky pre Ziakov:
1) Co z pribehu mi zostalo v hlave?
2) Ako sa mi kracalo, ked sme pocuvali?
3) Kedy a kde rad/a ¢éitam?
4) Aky pribeh by som si chcel/a vypocut nabudtce?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Moznost len pocuvat bez potreby odpovedat, moznost
Podporné opatrenia (SVVP) zapojit sa len na kratsi Usek trasy, jednoduchsie texty a
otazky pre mladsich ziakov.

Rola Citatel'a alebo literarneho sprievodcu, priprava vlastnej
Nadani ziaci hadanky alebo odporucania knihy, pomoc mladsim
spoluziakom pocas cesty.

Vizudlna podpora s kniznou tematikou. Dvojjazycné
karticky s jednoduchymi vetami o knihach. Citatel'ski
Jazykové bariéry kamarati — podpora medzi spoluziakmi. Gestd, ukazovanie
a pomalsie tempo. Hladanie predmetov na ceste, ktoré
pripominaju nieco z pribehov.
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Y\\ K POHODE
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE — AKTIVNA SKOLA
8. TIP PRE UCITELA

Knizny PESIBUS vyborne otvara Mesiac knihy. Nadviaz v triede jednoduchou aktivitou: nakresli
scénu z pribehu, napis jednu vetu, ktora ta zaujala, alebo vytvor triedny zoznam odportcanych

knih. Pohyb sa tak prirodzene prepoji s u¢enim.
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

METODICKY LIST 4: APRILOVY PESIBUS

ZELENY PESIBUS/DEN ZEME

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Organizovana pohybova aktivita — aktivny ranny transport (15-35
minut podla trasy)

Vzdelavacie oblasti

Jazyk a komunikacia

Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

1.a 2. cyklus ZS (s inkluzivnym prispdsobenim)

Miesto realizacie

Verejny priestor v okoli $koly (chodniky, parky, zelen) + priestor
pred Skolou/skolsky dvor

Dozor/vedenie

Pohybovy manaZér alebo koordinator aktivneho transportu,
ucitelia, rodicia, starsi Ziaci (eko-ambasadori)

Trvanie

1 rdno (ako akcia) alebo 1x tyZdenne pocas aprila (ako séria)

2. CIELE AKTIVITY

e Podporit aktivny prichod do $koly ako ekologickejsiu alternativu k autam.

e Zvysit objem prirodzeného pohybu na ¢erstvom vzduchu.

e Rozvijat environmentalne myslenie (vs§imavost k okoliu, odpad, zelen).

e Posilnit bezpec¢né spravanie vo verejnom priestore a dopravnut zodpovednost.

e Vytvorit pozitivny zazitok a komunitni atmosféru (spoluprdca skoly, rodicov, Ziakov).

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

vytrvalostna chodza, regulacia tempa, zdravé
ranné navyky

Dopravna gramotnost

, o , rozpravanie, kladenie  otazok, zdielanie
Jazykova a komunikacna gramotnost B} .
skusenosti

bezpeény pohyb po chodniku, spravne

prechadzanie cez prechod, orientacia v teréne
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W NIVAM SR K PoHODE

ya v
NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

QR ,eko-ulohy” na trase / jednoduché pocitadlo

Digitalna gramotnost krokov

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

spolupraca v skupine, ohl'aduplnost, podpora
pomalsich

reSpekt k verejnému priestoru, kultdra spravania
sa v komunite

QR ,eko-ulohy” na trase / jednoduché pocitadlo
krokov

Socialna a emocionalna gramotnost

Obcianska gramotnost

Digitalna gramotnost

vnimanie vplyvu dopravy na okolie, odpad a

Environmentélna gramotnost v Yy )
Cistota verejného priestoru

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a:
a) Vybrat 1-4 bezpecné trasy so zastavkami (miesta zberu), idedlne cez pokojnejsie ulice
alebo popri zeleni.
b) Urcit sprievodcov (dospeli) + nahradnikov; pri vacsich skupinach odporucanie: 1
sprievodca vpredu + 1 vzadu.
c) Pripravit jednoduché EKO prvky: zelené stuzky/odznaky, nazvy liniek (Zelend, Listova,
Stromova...).
d) Pripravit ,eko-pozorovanie” (bez zberu odpadu, alebo len symbolicky bezpecny zber s
rukavicami a pod dohladom).
e) Pripravit kratky oznam rodicom: Co, kedy, kadial, bezpecnostné pravidla, ¢o si vziat

(reflexné prvky, oblecenie).

Bezpecnostné pravidla:
% Skupina drzi pokope, chédza disciplinovane (idealne dvojstup).
% Prechadzanie cez cestu len na vyznacenych miestach a na pokyn sprievodcu.
% Ziaci sa po¢as chodze nepredbiehaju a nevybiehaiji z chodnika.
% Odporucané reflexné prvky (najma rano pri znizenej viditelnosti).
% Ak je sucastou aj ,eko-tloha” (napr. 1 drobnost do vrecka), tak len bezpe¢ne - bez

vstupu na cestu a bez rizikovych predmetov.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE — AKTIVNA SKO LA

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie: ,Dnes ideme do $koly ZELENYM PESIBUSOM. Kra¢ame spolu bezpecne a
v§imame si okolie. Na trase budeme mat malé eko-misie — pozorovanie a dobré spravanie vo

verejnom priestore.”

Faza InStrukcia
. Ziaci prichadzaju na zastavky podla harmonogramu. Sprievodca
Stretnutie na L ] L )
N ] skontroluje, ¢i su vSetci pripraveni (oblecenie, reflexné prvky) a
zastavkach ) o 5 )
zopakuje pravidla bezpecnosti.
Skupina kra¢a v dohodnutom tempe. Na 1-2 miestach sa d4 zaradit
20-30 sekundové =zastavenie s ,eko-misiou” (bezpecne na
chodniku):
Spoloéna MISIA 1: ,N4jdi 3 znaky jari“ (puciky, zelen, vtaky, kvety)
Il cesta MISIA 2: ,Kultira na chodniku” — ideme v dvojstupe, nechame prejst
inych, pozdravime susedov.
Volitelne: symbolicky zber 1 bezpeéného papierika do vrecka (len ak
je to bezpecné a bez dotyku s rizikovym odpadom).
i Po prichode sa skupiny ,odovzdaju“ do skolského rezimu. Na dvore
Prichod do . . L .
Ml <Kol alebo pred skolou méze byt kratke spolo¢né gesto: ,Potlesk pre
skoly
Zem" alebo 60-sekundova rozcvicka.
iy Kratke Sprievodca/PM da ziakom rychlu otazku: ,Co nové si dnes v§imol?*
" | vyhodnotenie | (mdze pokragovat v triede).

6. METAKOGNICIA

Aktivita posilfiuje uvedomovanie si vlastného spravania, bezpecnosti a vplyvu rozhodnuti: Ziaci
reflektuju, ako ich spravanie ovplyviuje bezpecnost celej skupiny. Uvedomuiju si rozdiel medzi
prichodom autom a peso (pohyb, hluk, okolie). Premyslaju o tom, ¢o si vSimli v prirode a

verejnom priestore.

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

www.nivam.sk Sev&enkova 11
i
Ro +421248209 47 @ sekretariat.gr@nivam.sk 850 05 Bratislava
RN Financované Q% PROGRAM MINISTERSTVO
PRI Europskou tniou RS LA SLOVENSKO %@33?: MLADEZE
*xk P '0:0:0" SLOVENSKE] REPUBLIKY



W NIVAM SR K PoHODE

ya v
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Reflexné otazky pre ziakov:
1) Co som si dnes véimol/a cestou, o som si inokedy nev$imal/a?
2) Co bolo najdélezitejsie pre bezpeénost skupiny?
3) Ako mozeme poméct okoliu Skoly kazdy den (aj bez velkych akcii)?*

4) Co by sme nabuduce vylepsili - trasa, tempo, eko-misie?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Moznost pridat sa na blizSej zastavke (kratsi Usek), tempo
prispdsobené najpomals$im (bez tlaku), spdjanie Ziakov do
Podporné opatrenia (SVVP) dvojic (podpora a bezpecnost), alternativa: ak niekto
nemoze ist cell trasu, mdze sa zapojit aspon od poslednej
zastavky.

Rola eko-ambasadora (pomoc sprievodcovi, pripominanie
pravidiel). Tvorba plagatu/oznamu, priprava eko-misii a
sloganov, jednoduché vedenie pozorovania (napr. ,&o sme si
v§imli na jar").

Nadani ziaci

Pouzivanie piktogramov prirody (strom, list, kvapka vody,
odpadkovy koS, planéta). Vizudlne mapy trasy moézu
obsahovat ,zelené zastavky“. Obrazkové karticky pomahaju
detom pochopit ekologické pojmy bez potreby pokrocilej
slovnej zasoby. Deti mozu reagovat ukazanim, vyberom
obrazka alebo jednym slovom.

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA

Aby to bolo naozaj ,eko” a zaroven bezpecné, drz sa pravidla: radsej vS§imavost a kulttra
sprdvania sa nez realny zber odpadu. Ak chces zbierat, tak len symbolicky (1 bezpecny
papierik) a len na miestach bez rizika. Vyborne funguje aj triedna vyzva: ,Kolko dut sme dnes

usetrili pred Skolou?“
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W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

POHYBOM

K POHODE
AKTIVNA SKOLA

METODICKY LIST 5: MAJOVY PESIBUS
POHYBOVY PESIBUS

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Organizovana pohybova aktivita — aktivny ranny transport s
kratkymi ,zdravymi zastavkami”

Jazyk a komunikacia

Zdravie a pohyb

Vzdelavacie oblasti

Clovek a priroda

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

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

Miesto realizacie

Okolie skoly + priestor pred skolou / telocvi¢na (volitelne na
kratku rozcvicku po prichode)

Dozor/vedenie

zdravia)

Pohybovy manazér, ucitelia, rodicia, starsi Ziaci (ambasadori

2. CIELE AKTIVITY

e Podporit pravidelny pohyb ako zéaklad zdravia (navykova zmena, nie jednorazovka).

e Zlepsit rannu aktivaciu (energia, nalada, koncentracia).

e Rozvijat sebaregulaciu (tempo chodze, dychanie, hydratacia, vnimanie tela).

e Posilnit komunitny rozmer - triedy ,tahaju spolu” a motivuju sa.

e Prepojit pohyb so zdravymi mini-ndvykmi (voda, drzanie tela, dychanie).

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

Zdravotna a pohybova gramotnost

vytrvalostna chédza, vnimanie tepu a dychu,
spravne drzanie tela, regeneracia

Matematicka gramotnost

odhad vzdialenosti,
porovnanie tras

pocitanie krokov,

Dopravna gramotnost

bezpecné spravanie pocas presunu

Jazykova a komunika¢na gramotnost

lepSie)

kratke ,zdravé rozhovory“ (Co mi pomaha citit sa
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE ; AKTIVNA SKO LA

PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

Socidlna a emocionalna gramotnost motivacia v skupine, povzbudzovanie, reSpekt

Digitdlna gramotnost jednoduché meranie krokov, QR mini-tip dna.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/pohybového manazéra
a) Vybrattrasy s bezpec¢nymi miestamina kratke zastavenie (Sirsi chodnik, parkovy usek).
b) Pripravit ,ZDRAVE ZASTAVKY“ - 2-3 rychle aktivity (20-40 sek), ktoré nerusia
plynulost trasy.
c) Pripravit jednoduchy motivacny systém: peciatka za Ucast / bod pre triedu / ,zdravy
vlak” (trieda s najvacsou ucastou).
d) Informovat rodicov: odporucana flasa vody, pohodind obuv, reflexné prvky podla

podmienok.

Bezpecnostné pravidla:
% Zastavky len na bezpecnych miestach mimo cesty.
% Ziaci pocas zastavok stoja v skupine, nebehaju po okoli.
% Tempo chodze prispdsobené celej skupine (bez predbiehania).

% V pripade tepla: kratSia trasa alebo viac tiena + déraz na hydrataciu.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
,MAJ je mesiac zdravia. Ideme do §koly POHYBOVYM PESIBUSOM - kra&ame spolu a na 2

miestach si ddme kratku zdravu zastdvku (dychanie, drzanie tela, mini-aktivacia).”

Faza InStrukcia
I Stretnutie na Zber podla harmonogramu, kontrola pripravenosti a
’ zastavkach pravidiel.

Skupina kra¢a v miernom tempe. Na trase su 2 ,Zdravé

Il Spoloc¢na cesta L
zastavky”:
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ZASTAVKA 1: ,DYCHAME" - 3 hlboké nadychy nosom +
vydych ustami, ramena dole (20 sek).

ZASTAVKA 2: ,DRZANIE TELA“ — kra¢ame 30 sek ,ako
hrdina“: dlhy chrbat, pohl'ad dopredu, pokojné kroky.

Volitelne pre starsich: ,Krokomer” — odhadni, kolko krokov
to bude od tejto zastavky do Skoly.

Kratka ,mini-rozcvicka” (30-60 sek) alebo spoloény
M. Prichod do skoly pozdrav. PM/ucitel' m6ze urobit rychlu pochvalu: ,Dnes sme
dali X min pohybu este pred prvou hodinou.”

V triede: ziaci ukazu palcom hore/dole, ako sa citia po ceste

IV. | Triedna mikro-reflexia . .
(energia, ndlada).

6. METAKOGNICIA
Aktivita vedie ziakov k uvedomovaniu si signalov tela a vlastnej sebaregulacie: ziaci vnimaju,
¢o s nimi urobi chédza (dych, tep, ndlada). Premyslaju, preco je dobré ist primeranym tempom

a v skupine. Uvedomuiju si, Ze zdravie tvoria malé pravidelné navyky.

Reflexné otazky pre Ziakov:
1) Ako sa citim po ceste — mam viac energie?
2) Co mi pomohlo ist l'ahsie — tempo, dychanie, kamarat?
3) Co je jeden zdravy zvyk, ktory si viem zobrat do bezného dia?

4) Ako by sme spravili cestu este prijemnejsiu a bezpecnejsiu?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Moznost nastlpit na blizSej zastavke, tempo prisposobit
Podporné opatrenia (SVVP) najpomalsim, pri zdravotnych obmedzeniach alternativa:
krat$i Gisek + Ucast na rozcvicke pred skolou.

Rola ambasddora zdravia (vedie dychanie/drZanie
tela), priprava ,zdravého tipu dia“ (1 veta na nastenku alebo
EduPage), triedna mini-sitaz (najpravidelnejsia  ucast,
férovost, podpora slabsich).

Nadani Ziaci
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W NIvaM U K POHODE

AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Dvojjazycné karticky s pohybovymi vyrazmi - karticky mézu
obsahovat zakladné slova: ,kra¢éame”, ,skok", ,zastavime®,
,2rovnovaha“. Podpora spoluziakov — pohybovi kamarati.
Pouzivanie piktogramov pohybu (chédza, skok, rovnovaha,
strecing). Obrazkové instrukcie pomahaju detom pochopit,
¢o maju urobit, aj ked nerozumeju slovnym pokynom.
Vizudlne mapy trasy mézu obsahovat ,pohybové zastavky” -
jednoduché ulohy znazornené obrazkom.

Jazykové bariéry

8. TIP PRE UCITELA
V méji odpordéam robit PESIBUS ako sériu (napr. 4x) — prave opakovanie vytvéra navyk. Skvely
mini-nastroj je ,Energia pred 1. hodinou®: Ziaci v triede ukazu palcom hore/stred/dole — uvidis,

Ze po PESIBUSE to ide vyrazne nahor.
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NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

- ;=\, POHYBOM
N\ K POHODE
AKTIVNA SKOLA

METODICKY LIST 6: JUNOVY PESIBUS

LETNY PESIBUS

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity

Zazitkovy organizovany aktivny transport + spolocné skolské
privitanie (15-35 min)

Vzdelavacie oblasti

Jazyk a komunikacia

Zdravie a pohyb

Clovek a priroda

Clovek a spolo¢nost

Cielova skupina

1.-3. cyklus - aktivita je inkluzivna a bez vykonového tlaku

Miesto realizacie

Okolie skoly + skolsky dvor/priestor pred skolou (zaverecné
Lfindle")

Dozor/vedenie

Pohybovy manazér, ucitelia, rodiCia, starsi ziaci
(organizatori/hostitelia)

Trvanie

1 rdno ako symbolické ,ukoncenie roka pohybom” (alebo 2x v juni)

2. CIELE AKTIVITY

e Oslavit spoloc¢ny skolsky rok a pohybové aktivity cez pozitivny zazitok.

e Posilnit komunitu skoly (triedy, ro¢niky, ucitelia, rodicia).

e Motivovat Ziakov, aby si aktivny transport preniesli aj do prazdnin (chédza, bicykel).

e Zvysit rannu energiu a dobru néladu (bez stresu, s tsmevom).

e Vytvorit tradiciu: ,junovy PESIBUS = zavere&né finale".

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI
Zdravotné a pohybova gramotnost prirodzeny pohyb, vytrvalost, regulacia tempa
pri teple
Dopravna gramotnost bezpecny pohyb v skupine vo verejnom
priestore

Jazykova a komunika¢na gramotnost

kultdra rozhovoru, povzbudzovanie mladsich
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

radost, spolupatri¢nost, férovost, pozitivna

Sociélna a emociondlna gramotnost ]
klima

o ) jednoduché meranie krokov (mobil rodi¢a /
Digitalna gramotnost .
triedna tabulka), QR mini-tip dna.

. i pozitivny obraz Skoly v komunite (viditelnd,
Obcianska gramotnost o
bezpecéna skupina)

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/pohybového manazéra
a) Vybrat trasy s dostatkom tiena (ak je teplo) a bezpe¢nymi chodnikmi.
b) Nastavit jednoduché ,finale” pred skolou: hudba, potlesk, kratke privitanie, mozno
diplomy pre triedy (dobrovolné).
c) Urcit sprievodcov a starsich ziakov ako hostitelov (pomahaju pri prichode, usmerneni,
povzbudeni).

d) Komunikovat rodicom: pohodina obuyv, flasa vody, pokryvka hlavy pri sinku.

Bezpecnostné pravidla:
< Doraz na hydrataciu a tempo (pri teple kracat pomalsie).
% Skupina drzi pokope; prechody len na pokyn sprievodcu.
% Zaverecné zhromazdenie pred skolou organizovat tak, aby nevznikol tlaenica (triedy

sa zoradia po roénikoch / farbach).

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
,Dnes médme LETNY PESIBUS - zaverené finéle roka. Ideme spolu, bezpeéne a s dobrou

naladou. Po prichode nas ¢aka kratke spolo¢né privitanie.”
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Faza InStrukcia

Zber podl'a harmonogramu, kontrola pripravenosti (voda,
Ciapka), zopakovanie pravidiel.

1. Stretnutie na zastavkach

Cesta prebieha v pokojnom tempe. Sprievodca méze
zaradit 1-2 kratke ,letné signaly*:

,TICHY USEK" (30 sek): ideme potichu a poivame okolie
(vtaky, mesto) — vSimavost.

LUSMIEVAVY USEK": kazdy povie jednu pozitivnu vec z
roka (dobrovolne).

Starsi ziaci/hostitelia privitaju skupiny (potlesk, ,high five"
zo6na). PM/ucitel da kratke posolstvo (1-2 vety): ,Toto je
aktivna skola — dakujeme, ze ste prisli peSo. Zoberte si

Il. | Spolocna cesta

lll. | Prichod do skoly oohyb aj do prazdnin.
Volitelné: 60-sekundova rozcvicka alebo spolocné gesto
(vIna, potlesk).
Zavereéné mini- V triede alebo na dvore: rychla otdzka — ,Co bolo na
V. vyhodnotenie PESIBUSE najlepsie?” (1 slovo).

6. METAKOGNICIA

Aktivita pomaha ziakom reflektovat, ¢o im prindsa pohyb a komunita: uvedomuju si, ako
pohyb ovplyvni ndladu a energiu. Premyslaji o tom, ¢o z pohybovych navykov si vedia zobrat
do prazdnin. Reflektuju férovost a podporu v skupine (pomohli sme mladsim, drzali sme

tempo).

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ako som sa citil/a, ked sme prisli vSetci spolu?
2) Co mi PESIBUS dal poéas roka (zvyk, kamarat, energia)?
3) Ktory mesiac/tema bola najlepsia a preco?

4) Aky pohyb si chcem udrzat cez prazdniny?
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AKTIVNA SKOLA

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Moznost nastipit na poslednej zastavke (kratsi
Usek), tempo prispbésobené najpomal$im; déraz na
Podporné opatrenia (SVVP) bezpecnost a pohodu, pri teple Castejsie kratke pauzy v
tieni, alternativa pre Ziakov so zdravotnym obmedzenim:
Gcast len na findle pred skolou.

Rola hostitelov (privitanie, usmernenie, motivacia), tvorba
Nadani ziaci hudobného playlistu (schvéleného) alebo sloganov, pomoc
s dokumentéciou (fotky/video)-vzdy so suhlasmi skoly.

Vizudlne pokyny s letnou tematikou - pouzivanie
piktogramov slnka, vody, stromov, batohu, klobuka Cci
bicykla. Obrazkové instrukcie pomahaju detom pochopit
ulohy aj bez pokrocilej znalosti jazyka. Vizualne mapy trasy
Jazykové bariéry mozu obsahovat ,letné zastavky” - krétke aktivity
znazornené obrazkom. Dvojjazycné Kkarticky s letnymi
pojmami. Modelové situacie: ,Fuka vietor - ukaz
rukami.”,SInko svieti — zakry si o¢i.“,Voda tecCie — urob vinu
rukami.”

8. TIP PRE UCITELA
Jun nech je hlavne o radosti a uzavreti roka — ziadny tlak na vykon. Skvelé funguje ,1 slovo po
prichode": kazdy povie jedno slovo, ako sa citi. Vytvori to krasnu atmosféru a zaroven ziskas

spatnu vazbu bez dotaznikov.
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METODICKY LIST 7: VIANOCNY PESIBUS
VIANOCNY EXPRESS

1. ZAKLADNA CHARAKTERISTIKA

Typ aktivity Organizovana pohybova aktivita — aktivny ranny transport

Jazyk a komunikacia
Zdravie a pohyb
Clovek a priroda
Clovek a spolo¢nost

Vzdelavacie oblasti

Ciel'ova skupina Ziaci 1. a 2. cyklu ZS (aktivita je inkluzivna a prispdsobitelnd)

Verejny priestor v okoli Skoly (chodniky, prechody, zberné miesta)

Miesto realizacie : .
+ priestor pred skolou

Pohybovy manazér, uditelia, rodiCia, starsi Ziaci (ambaséadori
pohybu)

Trvanie 15-30 mindat podla trasy

Dozor/vedenie

2. CIELE AKTIVITY
e Podporit aktivny a bezpecny prichod Ziakov do skoly.
e Zvysit rannud pohybovu aktivitu v prirodzenom prostredi.
e Posilnit pozitivne emdcie, spolupatricnost a komunitny rozmer skoly.
e Rozvijat dopravnu gramotnost a zodpovedné spravanie v cestnej premavke.

e Vytvorit pozitivny vianoc¢ny ritual a zazitok spojeny s pohybom.

3. ROZVOJ GRAMOTNOSTI

DOMENOVE GRAMOTNOSTI

pravidelny prirodzeny pohyb, rozvoj vytrvalosti,
spravne pohybové navyky.

Zdravotna a pohybova gramotnost

bezpecné spravanie na chodniku a prechodoch,

Dopravna gramotnost SR R ,
orientdacia v redlnom prostredi.
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PRIEREZOVE GRAMOTNOSTI

radost z pohybu, pocit spolupatri¢nosti,
ohladuplnost.

pouzitie QR kédov, digitalneho formulara alebo
pocitadla krokov.

Socidlna a emocionalna gramotnost

Digitalna gramotnost

Obc¢ianska gramotnost vztah k verejnému priestoru a komunite.

4. PRIPRAVA A BEZPECNOST
Priprava ucitel'a/Pohybového manazéra:
a) Naplanovat bezpecné trasy a zberné miesta (zastavky).
b) Urcit casovy harmonogram a sprievodcov jednotlivych tras.
c) Pripravit viano¢né tematické prvky (nazvy liniek, rekvizity, hudba).

d) Informovat rodiCov o priebehu a pravidlach aktivity.

Bezpecnostné pravidla:

« Skupina sa pohybuje disciplinovane a drzi pokope.
% Prechody sa prechadzaju vyhradne na vyznacenych miestach.
+ Deti reSpektuju pokyny sprievodcu.

% Odporucané reflexné prvky a zimné oblecenie primerané pocasiu.

5. POSTUP AKTIVITY
Uvodné instrukcie:
,Dnes ideme do $koly vianoénym PESIBUSOM - Vianoénym expressom. Kraéame spolu,

davame si pozor na bezpecnost a vytvarame si prijemnu viano¢nu atmosféru.”

Faza InStrukcia
I Stretnutie na Ziaci sa postupne pripéjaju na jednotlivych zastdvkach podla
’ zastavkach harmonogramu.

Cesta prebieha peso v sprievode dospelych, pripadne starSich
Il Spolocna cesta Ziakov. Na vybranych miestach je mozné zaradit kratku vianocnu
rozcvicku alebo otazku.

Po prichode vsetkych tras sa moze uskutocnit kratka spolocna
lll. | Prichod do Skoly |vianoéna rozcvicka alebo privitanie pred $kolou.
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6. METAKOGNICIA

Aktivita podporuje uvedomovanie si vlastného spravania a rozhodovania v redalnych
situaciach: ziaci vnimaju, ako sa spravali v skupine. Reflektuji bezpecnost svojho
pohybu. Uvedomuju si vyznam spoluprace a pravidiel. Spajaju pohyb so pozitivhou emdciou a

zazitkom.

Reflexné otazky pre ziakov:
1) Ako som sa citil/a pocas cesty do Skoly?
2) Co bolo délezité pre bezpecnost celej skupiny?
3) Preco je lepsie ist spolu ako kazdy sam?
4) Ako by sme mohli PESIBUS vylepsit nabuduce?

7. INKLUZIVNE PRISPOSOBENIE

Moznost pridat sa na blizSej zastavke, prispésobenie tempa

Podporné opatrenia (SVVP iy
odporné opatrenia ( ) skupiny najpomals$im, alternativna U¢ast (kratky usek cesty).

Uloha ambasédora pohybu, pomoc pri organizacii a motivacii

Nadani ziaci Y L ]
adani ziact mladsich, tvorba viano¢nej atmosféry (hudba, slogan).

Pouzivanie obrazkov, obrazkové karticky, vizualne mapy trasy s
yvianoénymi zastavkami“. Spoluziaci mozu pomahat pri
Jazykové bariéry vysvetlovani pokynov - Vianoéni kamaréti. Deti mozu
komunikovat gestami, ukdazanim alebo jednym slovom (,Ukaz,
ako pada sneh.”...)

8. TIP PRE UCITELA
Viano&ny PESIBUS je idealnou prilezitostou prepojit pohyb, komunitu a sviatoénd atmosféru.
Odportca sa zapoijit ziacky parlament alebo starsich Ziakov do pripravy nazvov liniek, plagatov

a videa, ¢im sa zvysi motivacia a spolupatricnost celej Skoly.
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