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Poznamky k vyplneniu ziadosti

e Uvedte vsetky Udaje z pokynov k jednotlivym Castiam Ziadosti.

e Ziadost vyplfiujte s ohfadom na druh inovécie, cielovi skupinu a zrozumitelnost' vyuzitia v praxi.
e Udaje v kataldgu budu zverejnené tak, ako ich Ziadatelia uvedl do Ziadosti, vratane jazykovej Gpravy.

Udaje o ziadatel'ovi
Nazov subjektu *

Zakladna $kola, Skolska ¢. 299/11, Skycov

Meno a priezvisko Statutarneho organu *

Magdaléna Slezakova

Ziadost podava *

skola alebo Skolské zariadenie

Sidlo subjektu

Ulica * Supisné cislo *
Skolska 299

Obec * PSC *

Skycov 95185

Identifikacné cislo organizacie *
37865200

Kontaktna osoba
Titul Meno * Priezvisko *

Magdaléna Slezakova

E-mail *

riaditelskycov@gmail.com

Telefénne ¢Eislo *

+421905867930

Udaje o inovacii
Nazov inovacie *

Skola funkéného dychania

Orientacné cislo
11



Druh inovacie *

inovativne preventivne a rozvojové programy

Sekundarny druh inovacie

Anotacia *

Funkcné dychanie na Skole sa zameriava na zmenu a vypestovanie spravneho dychového vzorca, zlepsenie fyzického a
psychickeho zdravia Ziakov prostrednictvom spravnych technik dychania. Funkéné dychanie zahffa vyuzivanie réznych dychovych
cviceni, ktoré pomahaju ziakom zvladat' a znizovat' stres, redukovat Uzkost, hlavne detom s ADHD, ktoré su pretazené podnetmi,
zlepsovat” koncentraciu ( ADD), podporovat celkovi pohodu, ¢o ma vplyv na ich skolsky vykon a osobny rozvoj. Techniky sa
implementuju do vyucovacieho procesu. Zakladné vedomosti a zrucnosti sa daju pouzivat nielen na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy, ale aj pocas inych vyucovacich hodin.

Opis inovacie *

Inovacia je zalozena na principoch funkéného dychania Oxygen Advantage a Buteyko. Inovacia vyuZziva poznatky z neurovedy,
ktoré ukazuju, ako spravne dychanie méze ovplyvnit’ mozgovu aktivitu, zlepsit koncentraciu a podporit emocionalnu regulaciu.
Holisticky pristup implementacie dychacich technik do vyucovacieho procesu podporuje celkovl pohodu ziakov, znizuje stres a
zkost, Co prispieva k lepsiemu uceniu a zapamataniu si. Dychacie cvicenia sa lahko zaclenuju do kazdodennych $kolskych aktivit,
aj mimo vyucovacich hodin, ako su prestavky, ¢i pobyt v Skolskom klube deti. Ucitelia experimentuju s réznymi dychacimi
technikami a prispésobuju ich potrebam svojich Ziakov, ¢im vytvaraju dynamické a interaktivne ucebné prostredie. Inovaciu
prezentujeme aj na ukazkovych hodinach. Inovéacia sa da implementovat’ do vsetkych komponentov vzdelavacej oblasti Zdravie a
pohyb. Taktiez sa da implementovat’ aj do ostatnych vzdelavacich oblasti v 1..2. a 3. cykle. Implementacia inovacie do vychovno
vzdelavacieho procesu prispeje vyrazne k celkovému rozvoju ziakov.

Inovacia funkéného dychania Oxygen Advantage a Buteyko spociva v niekolkych klticovych principoch a technikach, ktoré
optimalizuju dychové vzorce a zlepsuju celkové zdravie. Medzi hlavné aspekty tejto inovacie patria:

1. Nosové dychanie: Dychanie nosom je prirodzenejSie a efektivnejSie nez dychanie Gstami. Nos filtruje, ohrieva a zvlhéuje vzduch,
o je prospesné pre dychacie cesty. Nosové dychanie podporuje spréavne dychanie brénicou, ¢o je dolezité pre kontrolu hlasu a
reCového prejavu. Dychanie nosom zvysSuje koncentraciu a pozornost’, pretoze zlepsuje okyslicovanie mozgu. Nosové dychanie
znizuje stres a Uzkost, méze pomoct regulovat nervovy systém.

2. Kontrola dychu: Techniky na predizenie vydychu a regulaciu dychovej frekvencie pomahaju znizovat' stres a zlepovat’
koncentraciu, spravna kontrola dychu vyznamne pomaha Ziakom jasne a zrozumitelne hovorit, ¢o je dblezité napr. pri
prezentaciach.

3. Bohrov efekt: Uvolfiovanie kyslika z krvi do tkaniv zavisi od hladiny oxidu uhli¢itého. Vyssie hladiny CO, zlepSuju uvolfiovanie
kyslika z hemoglobinu, ¢o znamena zlepsenie kognitivnych funkcii a teda optimalne fungovanie mozgu. Lepsie okyslicenie tkaniv
moze znizit' Unavu a zvysit' fyzickd a mentalnu vykonnost Ziakov, co je délezZité pocas vyucovacich hodin. Spravne okyslic¢enie tela
moze pozitivne ovplyvnit' schopnost ucit’ sa a zapajat’ sa do vyucovacieho procesu.

4. Eliminacia nadmerného dychania: Nadmerné dychanie, ¢asto oznacované ako hyperventilacia, vedie k nizkym hladindm CO,, ¢o
moze sposobit’ nedostatok kyslika v tkanivach a méze mat negativny vplyv na vyucovaci proces. Nadmerné dychanie znizuje
koncentraciu, kedy dochadza k poklesu hladiny CO2 a to moze spdsobit’ zavraty, zmatok a znizenu schopnost’ sustredit’ sa.
Hyperventilacia byva spojena s Gizkostou a stresom. Ziaci mozu pocitovat zvy$end nervozitu, <o moze negativne ovplyvnit ich
schopnost’ ucit’ sa a zapajat sa do vyucovacieho procesu. Taktiez mdze viest k pocitu Unavy a vycerpania, ¢o moze znizovat
fyzickd vykonnost Ziakov a ich schopnost aktivne sa zapéajat’ na vyucovani.

5. Kontrolna pauza: Testovanie Urovne oxidu uhli¢itého v tele. Vy3sia Kontrolna pauza znamena lepsiu toleranciu na CO, a lepSie
okyslicenie. Vysledok tohto testu vplyva na Uroven kognitivnych funkcii, na schopnost’ lepsie zvladat' stres a Uzkost, lepSiu fyzickd
kondiciu a je indikatorom celkového zdravia ziaka( vplyv na dochadzku).

6. Dychacie cvicenia: CviCenia na zadrzanie dychu vedd k adaptaciam na hypoxiu (nedostatok kyslika) a hyperkapniu (vysoké
hladiny CO,), ¢o zlepsuje vykon a zdravie. Implementacia dychovych cviceni do vyucovania, poméha ziakom uvolnit sa a pripravit
na vyucovanie. Cvicenia sa mozu praktikovat’ na zaciatku alebo pocas hodiny.

7. Otuzovanie vzduchom, kde sa vyuzivaju dychové cvicenia pred pobytom v chladnejSsom prostredi, ¢im sa Ziaci ucia lepsie
zvladat teplotné rozdiely a zlepSovat’ svoju fyziologicku adaptaciu. Funkéné dychanie vyrazne podporuje otuzovanie vzduchom,
¢o ma vplyv na posilnenie imunity a celkové zdravie. Znizuje sa chorobnost’ ziakov, pricom v pripade ochorenia byva jeho priebeh
miernejsi a rekonvalescencia kratsia.

Hlavnym cielom implementacie funkéného dychania je zlepsenie vykonu ziakov, kedy pomocou dychacich cviceni zlepsia svoju
koncentraciu, pozornost, pamat, schopnost’ ucit' sa, co vedie k lepsim vysledkom v skole a efektivnejSiemu vzdelavaciemu
procesu.

dalSie dolezité ciele:

- Podpora fyzického zdravia — celkové zlepsenie zdravia Ziakov



- Redukcia stresu a Uzkosti — regulovanie nervového systému, ¢o pomaha ziakom zvladat narocné situacie

- Podpora emocionalnej rovnovahy — lepsi socialny a emocionalny rozvoj

- Pomoc pri Specifickych potrebach — prospesné pre ziakov s ADHD, ADD a inymi Specifickymi potrebami

- Vychova k zdravému zivotnému Stylu — navyky, ktoré Ziaci vyuziju pocas celého svojho Zivota

K cielom sa moZno dopracovat:

- Organizovanim Skoleni a vzdelavania pre ucitelov, kde sa naudia techniky a cvi¢enia funkéného dychania a ako ich integrovat do
vyucovacieho procesu.

- Poskytovanim materiélov a zdrojov, ktoré budd ndpomocné pri vyucbe.

- Pravidelnym vyuZzivanim dychacich technik na vyuéovani.

- Integraciou do ucebnych osnov, integrovat  do blokového vyucovania, tematickych dni, projektového vyucovania.

- Vyuzivanim tandemového vyucovania s instruktorom funkéného dychania.

- Prispbsobenim dychacich cvi¢eni potrebam Ziakov s ADHD, ADD.

- Poskytovanim individualnej podpory.

- Spolupracou s rodi¢mi, ktorych informujeme o vyhodach funkéného dychania a zapojenie ich do procesu.

- Vyuzivanim technoldgii. Moznost' vyuzit' rozne aplikacie a online nastrojov na monitorovanie dychania.

Tieto postupy a metddy mozu pomdct efektivne integrovat' funkéné dychanie do vyucovacieho procesu a dosiahnut stanovené
ciele.

Integracia funkéného dychania do vzdeldvacieho procesu priamo podporuje principy a ciele vzdelavania 21. storocia. Umoziuje
ziakom rozvijat’ kritické myslenie, riesit problémy, zlepSovat' svoje fyzické a mentalne zdravie a pripravovat sa na buduice vyzvy.
Tymto sposobom sa vzdelavanie stava nielen teoretickym, ale aj praktickym pre kazdodenny Zivot.

Obsahové zameranie inovacie *

Inovacia funkéného dychania Oxygen Advantage a Buteyko sa zameriava na rozvoj roznych kompetencii u deti, Ziakov,
pedagogickych a odbornych zamestnancov.

Medzi hlavné kompetencie Ziaka patria:

1. Kognitivne kompetencie : spravnym dychanim sa zlepsuje okyslicenie mozgu, ¢o podporuje lepsiu koncentraciu a pozornost’
pocas vyucovania. LepSie vyuzivanie kyslika a osvojenie si novych technik dychania moze podporit' pamat a schopnost ucenia sa,
o je dolezité pre zazivanie Uspechu.

Inovéacia je v stlade s principmi a cielmi vychovy a vzdelavania, ktoré zahffaju rozvoj osobnosti, zdravia a socialnych zru¢nosti.
Inovacia v jednotlivych druhoch $kél a skolskych zariadeni sa liSi len naro¢nostou a komplexnostou dychovych cviceni.

2. Emocionalne a socialne kompetencie: dychacie techniky pomahaju regulovat nervovy systém ( sebaregulacia), ¢o méze
znizovat' Uroven stresu a Uzkosti, ¢im sa zlepsuje celkova emocionalna pohoda ziaka. LepSia emocionalne regulacia méze
podporit empatiu a pozitivne socialne interakcie medzi ziakmi.

3. Fyzické kompetencie: optimalizacia dychania méze zlepsit fyzickd vykonnost, ¢o je prospesné pri telesnej a Sportovej vychove a
dalSich pohybovych aktivitach. ( lyziarsky vycvik, plavecky vycvik, turisticky vycvik...)

Pedagogicki zamestnanci, ktori budu implementovat techniky dychania vo vyucovacom procese, budu disponovat nasledujdcimi
kld¢ovymi kompetenciami:

1. Odborné kompetencie: pedagogicki zamestnanci budd mat’ znalosti o technikach dychania a ich fyziologickych a
psychologickych ucinkoch. Budu schopni efektivne integrovat dychacie cvicenia do vyucovacieho procesu, vratane planovania a
realizacie. Budu schopni identifikovat problémy s dychanim a navrhndt vhodné intervencie.

2. Pedagogické kompetencie: PZ budu schopni motivovat Ziakov k pravidelnému praktizovaniu dychacich technik a viest ich k
spravnemu vykonavaniu cvic¢eni. PZ budi schopni hodnotit’ pokrok ziakov a poskytovat' konstruktivnu spatnu vézbu. Na
hodnotenie slUzia aj testy funkénosti dychania, ako je Bolt skore ( OA) alebo Kontrolnd pauza ( Buteyko), MBT test, Test vitalnej
kapacity pltc.

3. Komunikacné kompetencie: PZ by mali byt schopni jasne a zrozumitelne vysvetlit' dychacie techniky a ich vyhody. Mali by byt
schopni empaticky podporovat' ziakov, ktori mézu mat’ problémy s dychanim alebo stresom.

4. Osobnostné kompetencie: PZ by mali byt trpezlivi a flexibilni pri praci so Ziakmi, ktori sa ucia nové cvicenia a techniky dychania.
Mali by byt ochotni neustale sa vzdeldvat a rozvijat svoje znalosti v oblasti funkéného dychania.

Implementacia danych kompetencii vyrazne zlepsi efektivnost vyuzivania dychacich technik vo vyucovacom procese a prispeje k
zlepSeniu celkového zdravia Ziakov.

Inovéciu funkéného dychania Oxygen Advantage a Buteyko, mozno zaradit' do celého vychovno-vzdelavacieho procesu a do
vsetkych vzdelavacich oblasti:

vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

Telesna a Sportova vychova ( vzdelavacia oblast' Zdravie a pohyb)

Pocas hodin telesnej vychovy mézu ucitelia zaclenit rézne dychové cvicenia, ktoré pomoézu ziakom zlepsit'ich dychacie schopnosti
a celkovu fyzicku kondiciu. Zaclenuju nosové dychanie do vacsej casti hodiny a pracuju aj so zvySenou intenzitou cvicenia, kedy
dychaji nosom a pracuju s technikou, ktord umoznuje rychlejsie znizenie tepovej frekvencie. Pri Ziakoch, ktori pracujua s funkénym
dychanim dlhsie, sa aplikuje aj simulacia vysokohorského tréningu na zvysenie ich kondicie.

vzdelavacia oblast Jazyk a komunikéacia



Slovensky a anglicky jazyk — ( vzdeldvacia oblast’ Jazyk a komunikacia)

Kvalitné dychanie podporuje sUstredenie pri ¢itani, pisani a rozpravani, pomaha zlepsovat’ schopnost’ vyjadrovania, zlepsuje
vyslovnost, pomaha udrzat’ plynulost a spravne tempo ( kadencné dychanie).

vzdelavacia oblast Clovek a priroda

Bioldgia

Ziaci sa oboznamia s funkénym dychanim prostrednictvom praktickych aktivit a aj roznych experimentov. V ramci projektov mézu
vytvorit' model respiracného systému, kde budu ziaci diskutovat’ o jednotlivych jeho castiach a o ich tlohe pri dychani. Naucia sa
merat’ svoju frekvenciu dychania a budu ju analyzovat a porovnavat v zavislosti od situdcii. Zistia si svoju kapacitu pluc, bud
spirometrom, testom merania obvodu hrudnika po nadychu a vydychu alebo nafiknutim baldna, kedy tymto experimentom
mozeme pochopit’ variabilitu kapacity plic medzi jednotlivcami. Naudia sa pracovat’s oximetrom, aby pochopili, ¢o je saturacia
kyslika v krvi, ako sa meni v zavislosti od aktivity, ¢o je Bohrov efekt.

Chémia

Ziaci sa naucia ako sa vyuziva biochémia pri funkénom dychani, aké prebiehaju chemické procesy pri dychani. Ktoré plyny st
najdolezitejsie pri vymene — 02, CO2, NO. Ziaci mézu skimat’ chemické zloZenie vzduchu, ktory dychame a ako sa plyny menia pri
dychani, ako rastliny vyuzivaju CO2 pri fotosyntéze a ako suvisi s dychanim ludi a zvierat, ako dychanie ovplyviuje pH krvi.
vzdelavacia oblast’ Clovek a spolo¢nost’

Geografia

Ziaci sa dozvedia o réznorodosti vonkajsich dychacich sustav v réznych klimatickych podmienkach, o vplyve nadmorskej vyiky (
hypoxia, aklimatizacia), o rozdieloch vo vyskyte respiraénych ochoreni, ako rézne geografické prostredia ovplyviuju fyzicku
aktivitu a dychanie, ako environmentélne faktory ovplyviuju dychanie a zdravie.

Dejepis

Ziaci sa oboznamia s vyuzivanim dychacich technik z historického a kultirneho hladiska. Ziaci mozu zistovat o historickych
postavach, ktoré vyuzivali dychacie techniky, o kultury, v ktorych boli pouzivané rézne techniky, ako vojaci a bojovnici v roznych
historickych obdobiach pouzivali dychacie techniky na zlepsenie vykonu a koncentracie, moézu zistovat ako sa vyuzivali techniky
pri nabozenskych a duchovnych cviceniach, ako pouzivali techniky herci a spevaci v starovekom gréckom divadle alebo
renesancnom speve.

vzdelavacia oblast Matematika a praca s informéaciami

Matematika

Ziaci mozu na hodine pocitat’ a analyzovat rézne aspekty dychania. Mézu merat’ svoju dychaciu frekvenciu v réznych situaciach (
v pokoji, po fyzickej aktivite, pocas stresu). Tieto data mozu analyzovat’ pomocou priemeru, mézu pocitat spotrebu kyslika na
zaklade dychacej frekvencie a objemu pltic, mézu skimat, ako sa spotreba kyslika meni pri roznych Grovniach aktivity.
vzdelavacia oblast Umenie a kultdra

Vytvarna vychova

Dychacie cvicenia pomo&zu ziakom uvolnit sa a otvorit svoju mysel pre kreativitu, vedenym dychanim sa podpori schopnost’
sUstredit’ sa na umeleckd tvorbu.

Hudobna vychova

Déraz na spravne dychanie je dolezité pre zlepSenie hlasového vykonu a lepsiu kontrolu nad hlasom. Cvicenia zahfiaju technika
na pracu s branicou, ¢o je dolezité pri speve a hre na hudobny nastroj.

Skolské kluby deti (SKD)

V rdmci popoludiajsich aktivit mézu vychovavatelia pravidelne organizovat' dychové cvicenia, prostrednictvom aj zabavnych,
relaxacnych, fyzickych a tvorivych aktivit,

Triednicke hodiny a ranné kruhy

Triedni ucitelia mozu zacinat' den kratkymi dychovymi cvi¢eniami, ktoré pomozu ziakom naladit’ sa na vyucovanie a zlepsit'ich
pozornost’

Inkluzivne vzdelavanie

Dychové techniky mozu byt obzvlast' uzitocné pre Ziakov so Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami, pomahaju im zvladat
stres a zlepSovat koncentraciu. V tomto pripade je zvlast prospesné vyuzivat individualny pristup.

Preventivne programy

Dychové cvi¢enia mozu byt sucastou preventivnych programov zameranych na zlepsenie psychickej pohody a prevenciu
Sikanovania

Tagy
funkéné dychanie, preventivny program, individudlny pristup



Oblast’ vzdelavania (uved'te oblast, v ktorej mozno inovaciu vyuzit)

Jazyk a komunikacia Zdravie a pohyb

Matematika a informatika Metakognicia

Clovek a priroda Digitalna gramotnost’

Clovek a spolo¢nost’ Environmentalna gramotnost’
Umenie a kultdra Sociadlna a emocionéalna gramotnost’

Ina oblast, v ktorej mozno inovaciu vyuzit

Cielova skupina

Stupen vzdelania *
predpriméarne vzdelanie

zakladné vzdelanie

stredné vzdelanie

Druh skoly
vsetky druhy skol

Je inovacia urcena pre skolské zariadenie?

Nie

Vymedzenie skupiny ziakov alebo pedagogickych a odbornych zamestnancov *

Inovécia funkéného dychania je urcend pre vietky vekové kategdrie ziakov. Je prinosna pre tych, ktori maju problémy s dychanim
alebo potrebuju zlepsit svoje dychacie navyky. Takisto je prospesna pre Ziakov Sportovcov, ktorym pomaha zlepsit vykon, pre
ziakov s astmou alebo alergiami, ktorym poméha zmierfiovat symptomy, pre deti s poruchami, ako ADD, ADHD, ktorym pomaha
dychanie pri koncentracii.

Sposob zavadzania inovacie *

Spo6sob zavadzania inovacie

Aby pedagogicky zamestnanec, odborny zamestnanec, Skola alebo Skolské zariadenie dokazali efektivne vyuzivat inovaciu
funkéného dychania Oxygen Advantage , Buteyko vo vychovno-vzdeldvacom procese a dosiahli pozadované vysledky, je
potrebné, aby ucitelia absolvovali Skolenia a kurzy zamerané na dychové techniky, ktoré im pomozu integrovat’ tieto metddy do
vyucovacieho procesu a podporit zdravie Ziakov. Pedagogicki zamestnanci musia absolvovat Skolenia zamerané na techniky
funkcného dychania, kde ziskaju potvrdenie o odbornej sposobilosti v oblasti funkéného dychania pre Skoly. Velmi prinosné by
bolo, aby preskolenie absolvovali aj odborni zamestnanci z podporného timu, ktori by boli ndpomocni pri implementacii
funkéného dychania, najma pre deti so SVVP, ADD, ADHD.

Dalsim Gkonom je implementovat funkéné dychanie do u¢ebnych osnov. Moznost vyuzit ako 3. hodinu telesnej a $portovej
vychovy komponent funkéné dychanie, ktoré nasa Skola vyuzila vo vsetkych cykloch.

ZahrnGt dychové cvi¢enia do ucebnych planov telesnej a $portovej vychovy, rannych kruhov a popoludnajsich aktivit v SKD.
Organizovanie pravidelnych dychovych cvic¢eni pocas vyucovania a mimoskolskych aktivit.

Pravidelné monitorovanie pokroku ziakov v oblasti dychania a hodnotenie efektivity dychovych cviceni pomocou testov (
kontrolna pauza, vitalna kapacita pluc) ktoré preukazuju uroven funkénosti dychania.

Vedenie zéznamov o Ucasti na dychovych cvi¢eniach a ich vplyve na zdravie a vykon Ziakov.

Podmienky zavadzania inovacie

Personalne zabezpecenie

Inovaciu moze zavadzat ucitel, ktory je certifikovanym instruktorom Oxygen Advantage a Buteyko OA — instruktor | 5 PILIRU
ZDRAVI , BUTEYKO — instruktor | 5 PILIRU ZDRAVI alebo ucitel, ktory ziskal potvrdenie o odbornej sposobilosti v oblasti funkéného
dychania. https://5pz.cz/deti/ garant RNDr. Rostislav Vaclavek master instruktor Oxygen Advantage a Buteyko pre CR a SR.



Priestorové zabezpecenie

Ucebnia, telocvicna, vonkajsie priestory

Materialno-technické zabezpecenie

Pomécky na vyucbu:

Oximeter

Posilfiovac celuste

Zuvacky na pracu s jazykom

Pasky na nos

Vzdelavacie materialy: Dennik funkéného dychania a otuzovania, Skolska pomécka na vyucbu funkéného dychania— Skola
funkéného dychania

Technické zabezpecenie:

magneticka tabula

interaktivna tabula alebo multimedialne zariadenie

Financné zabezpecenie:

Zabezpecenie vzdelavacich materidlov a pomécok na dychové cvicenia moze vyzadovat financné prostriedky. Presna vyska zavisi
od konkrétnych potrieb Skoly.

Iné zabezpecenie a tikony na zavedenie inovacie

Zakomponovanie metdd Oxygen Advantage a Buteyko do vzdeldvacich Standardov m&ze vyrazne obohatit $kolské prostredie o
prvky funkéného dychania, ktoré podporuiju fyzické aj psychické zdravie Ziakov. Funkéné dychanie je v stlade so SVP a cielmi
vzdelavania v predmete telesna a sportova vychova. Jedna z moznosti je vlozit pracu s funkénym dychanim do komponentu
Zdravie a zivotny Styl alebo je moznost' vytvorit' Komponent F, s ndzvom Funkcéné dychanie, na ktory sme na nasej skole pouzili v
predmete telesna a Sportova vychova 1 disponibilnd hodinu, ¢o znamena 33 hodin ¢asovej dotacie. Funkéné dychanie
integrujeme do ostatnych predmetov cez medzipredmetové vztahy formou tematickych dni alebo projektového vyucovania. Na
predmete bioldgia vyuzivame tandemové vyucovanie pri téme dychacia sustava, kde sa venujeme podrobnejsie funkénému
dychaniu napr. z hladiska vymeny plynov, prakticky si vyskdsajud meranie oxymetrom, pouzitie smart hodiniek alebo aplikéacii v
mobile na meranie réznych funkcii v oblasti dychania.

Vzdelavacie Standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb pre 1. cyklus

Komponent F — Funkcné dychanie

Hlavnym cielom tohto komponentu je prostrednictvom hravych a pohybovych aktivit si osvojit' zaklady funkéného dychania, udit
sa dychat’ nosom, vnimat' vlastny dych, rozvijat’ schopnost upokojit' sa pomocou dychu a vytvarat'si pozitivny vztah k vedomému
dychaniu ako sucasti zdravého zivotného stylu.

Vykonovy $tandard:

- uplatiovat’ techniky pre zlepsenie dychania

- vediet' merat kvalitu vlastného dychu

- dosiahnut'individualne zlep3enie v kvalite funkénosti dychania

- pochopit’ vyznam funkéného dychania

- naudit’ sa identifikovat' nespravne vzorce dychania

- osvojit’ si techniky nosového dychania

Obsahovy Standard

- zdkladné zasady funkéného dychania - dychanie nosom, praca brénice, 8-12 nadychov a vydychov za minttu, dychanie -
nizkoobjemové, nizkorychlostné, nepocutelné

- poznatky o vonkajsich prejavoch dysfunkéného dychania - dychanie Gstami, pohyb hrudnika, poloha jazyka v spodnej Casti Ust,
zUzené dychacie cesty, posunuta Celust dozadu, kazivost' zubov, krivé zuby, Gnava, spanok, logopedické vady, zla ¢innost’
traviaceho systému, nespravne drzanie tela,

- vyznam hodnotenia testovania

- vyznam pravidelnosti technik dychania na zlepsSenie dychového vzorca

Vzdelavacie Standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb pre 2. cyklus
Komponent F — Funk¢né dychanie

Hlavnym cielom tohto komponentu je rozvijat' schopnost Ziaka vedome regulovat dychanie v zatazi aj v pokoji, vyuzivat dychové
techniky na podporu koncentrécie, regeneracie a zvladania stresu, a aplikovat’ principy funkéného dychania (Oxygen Advantage,



Buteyko) v pohybovych aktivitach a kazdodennom Zivote.

Vykonovy Standard:

Ziak vie/dokaze:

- vedome regulovat dychanie v pokoji aj pri pohybovej aktivite,

- uplatnovat’ dychové techniky na podporu koncentracie, regeneréacie a zvladania stresu,

- naudit’ sa aplikovat principy funkéného dychania (napr. dychanie nosom, kontrolované zadrzanie dychu, rytmické dychanie,
redukované dychanie) v roznych situaciach,

- rozvijat  toleranciu na CO2 ( redukované dychanie, Bolt skore, MBT)

- sledovat’ svoj pokrok prostrednictvom jednoduchych dychovych testov (napr. BOLT score, MBT).

- rozlisit' typy dychania a ich vplyv na zdravie a vykon

- integrovat’ dychové cvicenia do kazdodenného rezimu

- reflektovat’ vlastné prezivanie pri dychovych cviceniach a vie pomenovat ich Ucinky na telo a psychiku.

Obsahovy Standard

- motivacia k zlepseniu vlastného dychania

- cvicenia s jazykom — spravna poloha jazyka - vplyv na vyvoj celuste

- hlavné zésady stravovania na spravny vyvoj Celuste

- Uloha funkcného dychania na vyvoj tvare, spravneho drzania tela

- poznatky o otuzovani a jeho formy — ice — grounding, kontrastné otuzovanie, otuzovanie vzduchom, vyuzivanie funk¢ného
dychania

- dychacie techniky redukovaného lahkého dychania — ruky na hrudniku, pierkovy dych

- vyznam hodnotenia testovania

- vyznam pravidelnosti technik dychania na zlepSenie dychového vzorca

Vzdeldvacie Standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb pre 3. cyklus

Komponent F — Funkéné dychanie

regeneraciu a zvladanie stresu, vedome regulovat dychanie v réznych zatazovych situaciach, rozumiet fyziologickym stvislostiam
funkcného dychania a vediet ich aplikovat v pohybovych aktivitach, v skolskom prostredi aj v kazdodennom Zivote.

Vykonovy Standard:

Ziak vie/dokéaze:

- pracovat’ s dychom pri fyzickej, psychickej aj emocnej zatazi, prehlbuje dychovi sebaregulaciu,

- vyuzivat’ dych na zlepsenie vykonu, vydrze a koncentracie, aplikacia dychovych technik v sporte,

- chapat’ stvislosti medzi dychanim, nervovym systémom, okysli¢enim ( Bohrov efekt) a vykonom, rozumie dychovej fyziolégii,
- interpretovat’ zakladné fyziologické zmeny organizmu suvisiace s funkénym dychanim,

- interpretovat’ Udaje ziskané z dostupnych monitorovacich zariadeni — multifukéné hodinky, mobilné aplikacie, oxymeter,

- dokéaze aplikovat' dychacie techniky na zlepsenie dychového vzorca,

- dokéze koordinovat' dych s pohybom.

Obsahovy Standard

- redukované lahké dychanie — biochémia, biomechanika, kadencia/rytmické dychanie,

- dychacie techniky redukovaného lahkého dychania — dychanie do dlani, prst blokujici nosnu dierku, dychanie s kadenciou 6
dychov za minuty,

- techniky dychacich cvi¢eni Buteyko— Uvolnenie nosa, Redukované lahké dychanie, Chédza zo zadrzanym dychom, Krokové
cvicenia, Mnoho malych zadrzi dychu,

- techniky testovania — Bolt skére, MBT, Uréenie vitalnej kapacity pluc,

- Bohrov efekt — (klicovy pri funkénom dychani, ukazuje, Zze mierna tolerancia na CO, je prospesna a hyperventilacia (nadmerné
dychanie) moze zhorsit okyslic¢enie tkaniv),

- Analyza rozdielov funkéného a dysfunkéného dychania,

- vyznam hodnotenia testovania

- vyznam pravidelnosti technik dychania na zlepsenie dychového vzorca

- poznatky o otuzovani a jeho dalSie formy — otuzovanie vzduchom, stacionarny ponor, plavanie v studenej vode, kryokomory -
vyuzivanie funkéného dychania,



Metédy vyucby

- zazitkové ucenie, kde si ziaci osvojuju techniky dychania prostrednictvom praktickych cviceni,

- reflexia a sebahodnotenie, kde Ziaci pozoruju svoje pocity pred a po dychovych cviceniach,

- vizualne a pohybové aktivity, kde Ziaci pouzivaju vizudlne pomdcky, dychajd do rytmu hudby, kreslenie dychového cyklu,

- vedené relaxacie, kratke cvicenia na upokojenie a sustredenie napr. pred pisomkou

- sebapozorovanie a denniky, kde si Ziaci vedd zéznamy o svojom dychani,

- skupinova praca a diskusia, Ziaci zdielaju skisenosti, porovnévaju Ucinky réznych technik ( porovnavanie testu MBT, Kontrolnej
pauzy)

Sposoby hodnotenia:

Kognitivne hodnotenie (vedomosti)

Pozorovanie a rozhovor: zistovanie, ¢i Ziak rozumie vyznamu funkéného dychania (napr. rozdiel medzi hrudnym a branicovym
dychanim).

Pracovné listy / testy: jednoduché otazky o funkcii dychania, vyhodach spravneho dychania, vplyve na zdravie.
Sebahodnotenie: Ziaci reflektujd, o sa naucili o dychani a ako ich to ovplyvnilo .

Psychomotorické hodnotenie (zru¢nosti)

Praktické pozorovanie: ucitel sleduje, ako Ziak vykonava dychové cvicenia (napr. bréanicové dychanie, rytmické dychanie pri
pohybe).

Videoanalyza alebo spétna vézba: Ziaci sa mézu nahrat pri cviceni a spolocne s ucitelom analyzovat' techniku.

Zaznam pokroku: vedenie dychového dennika — Ziak si zapisuje, kedy a ako cvicil, ako sa citil a zapisovanie vysledkov testu Bolt
skore a MBT(Obe testovania su praktické dychové testy, ktoré meraju schopnost’ ziaka kontrolovat’ dych, toleranciu na CO, a
efektivitu dychania.

Vyzaduju fyzicku aktivitu (napr. zadrzanie dychu po vydychu, pohyb pri MBT), takze ide o meranie telesnej reakcie na dychové
podnety.

Vysledky testov poskytuju objektivne Udaje o funkénosti dychania, ktoré mozno sledovat' v Case (napr. zlepsenie BOLT skore po
pravidelnom cviceni) a priebezne vyhodnocovat).

Afektivne hodnotenie (postoje a motivacia)

Reflexia a diskusia: Ziaci vyjadruji, ako im dychové cvicenia pomahaju pri zvladani stresu, Unave alebo sustredeni.

Dotazniky: hodnotenie pocitu pohody pred a po dychovych cviceniach.

Projektové hodnotenie: Ziak si vytvori vlastny plan dychovych cviceni, ktory bude aplikovat v kazdodennom Zivote.

Formy hodnotenia:

Formativne hodnotenie: Priebezné sledovanie pokroku, spatna vézba, povzbudenie k zlepseniu.

Sebahodnotenie: Ziak hodnoti vlastny pokrok, pocity, motivaciu.

Sumativne hodnotenie: Zaverecné zhodnotenie — napr. prezentacia, projekt, prakticka ukazka. Zaverecné vysledky testov Bolt
skére a MBT.

Poznatky z aplika¢nej praxe

Inovaciu pouziva *

1 az 4 skoly

Poznatky z aplikacnej praxe

https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=556#news-556
https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=442#news-442
https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=410#news-410
https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=409#news-409
https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=408#news-408
https://zakladnaskolaskycov.edupage.org/news/?gtnid=387#news-387
https://www.youtube.com/watch?v=7QG1tqyYS4M
https://www.youtube.com/watch?v=yl-ZnIMcLAI
https://www.youtube.com/watch?v=4dg7i3fKgy0



Priloha k aplikacnej praxi

TSV 1. cyklus 2.ro¢nik.docx
32.9 KB

Vplyv dychovych cviceni na zmeny funkéného dychania u ziakov na 1. stupni ZSv Skycove - Diplomova praca.pdf

@ 1.3 MB

Vplyv dychovych cvi¢eni na zmeny funkéného dychania u Ziakov na 2. stupni ZS v Skycove -Diplomova praca.pdf

= 1.2 MB

Dalsie doplnujuce informacie

Webova stranka
https://www.skutocnezdravaskola.sk

Prilohy

Rozsirené odkazy na webové stranky.docx
11.6 KB

Obrazok inovacie

Poznamka k priloham

Licencné prava
Mam suhlas drzitela licenénych prav so zapisom do Kataldgu (prilozte, prosim)
Suhlas drzitela licencnych prav

SUHLAS S POUZIVANIM PROGRAMU FUNKCNEHO DYCHANIA.docx
0.1 MB

Vyhlasenie

Vyhlasujem, Ze vsetky Udaje uvedené vo formulari st pravdivé.

Posudok

Posudok ziadost” ¢ 59.pdf
o@ 1.6 MB

Priloha ¢.1 - Komunikacia so ziadatelom

Komunikéacia ziados ¢. 59.pdf
=@ 0.1 MB

Doba zapisu

5 rokov

Posudzovatel’

Mgr. Aneta Chlebni¢anova

Datum zapisu
11.12. 2025
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Je na ucime.vzdelavanie21.sk?
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