Pohyb je radost. BINGO!

Pohybova vyzva pro zakladni Skoly — zari 2025
Uvod

Kazdy den ve Skole mlzZe byt nejen o uceni, ale také o radosti z pohybu. Nase
vyzva rozhybe celou tfidu, podpofi soustfedéni a tymovou spolupraci. Pohyb je
radost. BINGO! je soubor jednoduchych, hravych a motivacnich aktivit, které
dokazou rozesmat celou tridu, stmelit kolektiv a pfinést do vyuky novou energii.

Vyzva je postavena na principu znamé hry bingo. Misto Cisel ale budou déti
,Sbirat” splnéné pohybové ukoly. Hrajeme si, soutéZzime, motivujeme se navzajem
a hlavné — hybeme se spolecné. A kdyz se ndm podafi splnit pét ukoll v radé?
Zazni z celé tridy radostné BINGO!

Vyzva je pfipravena tak, aby nezatézovala rozvrh, nevyzadovala specialni pomucky
a byla snadno realizovatelna i v bézném sSkolnim prostredi.

Trvani vyzvy

o 15.-26. zari 2025
e 10 Skolnich dnt

Cil wzvy

Zameérem je podporit kazdodenni pohybovou aktivitu déti ve skolnim prostredi
jednoduchym a hravym zpUsobem, ktery:

« nevyzaduje specialni pomUcky,

« zabere jen par minut dennég,

« zapoji celou tridu,

o prispéje k lepSimu soustfedéni a atmosfére ve tridé.

Pro koho je vyzva ur€ena

o zakladni Skoly:

1. stuperi ZS

2. stupen ZS a viceletych gymnazif
« tridni kolektivy
« pedagogové, asistenti, vychovatelé



Jak to funguje

1. Kazda tfida obdrzi hraci kartu s 25 poli¢ky (mFizka 5x5).

2. Kazdy Skolni den si tfida vylosuje dva pohybové ukoly (1-25). Jednotlivé
ukoly, vhodné k rozstrihani, jsou soucasti hraci karty.

3. Kazdé ¢islo odpovida jednoduchému pohybovému ukolu — napf. 30 drepd,
20 klikd o lavici, protazeni, kratkd pohybova hra apod.

4. Ukoly tfida plIni spole¢né b&hem vyucovani, o pfestavce nebo pii presunu
mezi ucebnami.

5. Po splnéni se policko na karté vybarvi, oznac¢i nebo se na néj nalepi
samolepka.

6. BINGA je dosaZzeno pfi splnéni péti ukoll v fadé (horizontalné, vertikalné
nebo diagonalné).

7. Cilem je ziskat alespofi jedno BINGO (¢im vice, tim 1épe) béhem 10 Skolnich
dni.

Hraci karta

o mrizka 5x5 poli (25 rlznych pohybovych ukol()

o prostredni pole zdarma (START)

e pfipraveno pro tisk ve formatu A4

e moznost oznacovat splnéné ukoly barvou, samolepkou nebo krizkem

Seznam pohybovych ukoll — viz pfiloZzena hraci karta.

Jak bude vyzva probihat

Z4ci si kazdy den vylosuji nebo vyberou z hraci karty 2 pohybové Gkoly. Ty Ize plnit
o prestavkach i pfimo v hodiné. Pohybové ukoly jsou kratké (max. 3 minuty)
a nenarusuji délku ani obsah vyuky. UcCitel je zvan k aktivni ucasti — zapojeni
dospélych motivuje déti.

Pokud tfida spIni pét Ukold na hraci karté vradé (horizontalné, vertikdlné
i diagondlné), zazni ,BINGO!“, oznali se v tabulce a zapiSe se datum. Béhem
10 dni Ize ziskat vice BING. Vyplnénou kartu s alespon jednim BINGEM posle tfida
na e-mailovou adresu: kampane@szu.gov.cz, a tim se zapoji do slosovani o ceny.



mailto:kampane@szu.gov.cz

Odmeény

o Slosovani zvlast pro 1. stupen a 2. stupen zakladni skoly véetné viceletych
gymnazii.

« Ceny: pomucky podporujici aktivni pohyb ve sSkole.

o Odmeény zUstanou ve Skole a budou slouzit vSem détem.

Materialy pro Skoly

o PDF hraci karta
o plakat s vyzvou (pro nasténku)
e manuadl pro pedagogy

Vyhodnoceni vyzvy

VSechny hraci karty, které budou obsahovat alespon jedno BINGO a budou
zaslany na e-mailovou adresu kampane@szu.gov.cz do 6. 10. 2025, postoupi
do slosovani o ceny. Losovani probéhne zvlast pro 1. a 2. stupen zakladnich skol
vcéetné viceletych gymnazii. Vysledky slosovani budou zverejnény dne 14. 10.
2025 na internetovych strankach Centra podpory verejného zdravi,
https://www.szu.gov.cz a www.facebook.com/cpvz.szu.

Vyhernimi odménami budou pomdcky pro aktivni pohyb, které zlstanou ve Skole
a budou slouzit celé tridé i dalsim zakim. Déti je mohou vyuzivat nejen pfi vyuce
télesné vychovy, ale i béhem aktivnich prestavek, primo ve vyuce Ci ve chvilich
volna, a to samostatné, bez nutnosti zapojeni dospélych. Diky tomu zlstane pohyb
prirozenou soucasti Skolniho dne i po skonceni vyzvy.


https://szu.gov.cz/odborna-centra-a-pracoviste/centrum-podpory-verejneho-zdravi/kampane-a-dny-podporujici-zdravi/pohybova-vyzva-pohyb-je-radost-bingo/
https://www.szu.gov.cz/
file:///C:/Users/simona.bernardyova/Downloads/www.facebook.com/cpvz.szu

Pohyb je radost. BINGO!
MANUAL PRO PEDAGOGY

Cil
Smyslem hry je rozhybat tfidu hravou formou a zaradit do Skolniho dne kratké, ale
pravidelné pohybové aktivity.

1. Pfiprava pred zadatkem vyzvy
o Vytisknéte pro tfidu hraci kartu (format A4).
o Umistéte kartu na viditelné misto ve tfidé (nasténka, tabule).
o Vystiihnéte seznam Ukoll (soucast hraci karty) k losovani anebo pak Cisla
Ukoll vygenerujte na online generatoru Cisel.
o Seznamte Zaky s pravidly hry — jak losovat, jak plnit ukoly, co znamena
BINGO.

2. Kazdodenni prabéh
« Na zacatku dne nebo v predem urceny ¢as vylosujte 2 pohybové Ukoly (1—
25).
o Lze losovat z papirovych karticek nebo pouzit online generator Cisel.
o Plnte Ukoly spolecné s celou tfidou.
o Ukoly Ize provést béhem hodiny, o pfestavce nebo pfi pfesunu do jiné
ucebny.
o Doba trvani: 1-3 minuty.
o Po splnéni ukolu oznacte policko (vybarvenim, samolepkou nebo kfizkem).

3. BINGO!

o Pokud tfida spIni 5 Ukoll na hraci karté v fradé (horizontalné, vertikalné nebo
diagonalné), spolecné zakfi¢te BINGO!.

o Do zvlastni kolonky pod tabulkou zaznamenejte datum spinéni.

« Do nasledujici kolonky vypliite dalsi pozadované Udaje — pocet zaku, kteri
se vyzvy zUucastnili, adresu Skoly a oznaceni tridy.

« Vyzva nekonéi — pokracujte spolecné v plnéni dalSich Ukoll
a snazte se ziskat vice BING!

4. Aktivni prestavky jako benefit
o Vyuzijte uUkoly z BINGA i mimo vyzvu — zaradte je do prestavek mezi
vyucovacimi bloky ¢i pfimo do vyucovani. Zapojeni pohybu do procesu



vzdélavani pomaha détem se soustredénim, snizuje Unavu, zlepsuje naladu
a zmirfiuje negativni dopady dlouhodobého sezeni na jejich zdravi.

5. Odeslani karty a zapojeni do slosovani nejpozdéji do 6. 10. 2025
o Po skonceni vyzvy zaslete vyplnénou hraci kartu na e-mailovou adresu:
kampane@szu.gov.cz.
o Podminkou ucasti v losovani je alespon jedno splnéné BINGO.
« Vysledky slosovani budou zverejnény dne 14. 10. 2025 na internetovych
strdnkdch Centra podpory verejného zdravi, https://www.szu.gov.cz a
www.facebook.com/cpvz.szu.

6. Odmeény
o Po slosovani budou vyhercdm zaslany sportovni pomucky, které zlstanou
ve Skole, aby je déti mohly vyuzivat pri aktivnich prestavkach ¢i ve vyuce
i po skonceni vyzvy.
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