POHYB JE RADOST. BINGO! 2026
Ucitelé jdou prikladem

14 000 déti, jeden spolecny cil — vnést vice pohybu do kazdého Skolniho dne. Takovy
byl rok 2025 &trnactidenni pohybové vyzvy do $kol ,Pohyb je radost. BINGO!“, kterou
poradal Statni zdravotni Ustav za podpory iniciativy Aktivni Cesko. A letos pfichazime
s novinkou! Vyzvy se tentokrat mohou zucastnit i déti a ucitelé z matefskych Skol.

Uvod

Stejné jako strom potfebuje kazdy den péci, aby rostl a pfinasel nam urodu, potrebuji
i nase téla pravidelny pohyb, aby byla zdrava a silna. Déti se uci nejen tim, co jim
dospéli fikaji, ale pfedevsim jejich napodobou. Nejen rodi¢, ale také ucitel je pro dité
vyznamnou autoritou a kazdodennim vzorem. Jeho postoje, chovani a navyky ovliviuji
to, jak déti vnimaji zdravy zivotni styl.

SoucCasna generace déti a dospivajicich se vSak pohybuje méné nez kdykoli dfive.
Volny Cas stale Castéji travi u obrazovek pocitacu, tabletd a mobilnich telefond,
zatimco pfirozeného pohybu v jejich kazdodennim zivoté ubyva. Nedostatek pohybu
se promita nejen do jejich fyzické kondice a narustu nadvahy a obezity, ale také do
psychické pohody, schopnosti soustfedéni, kvality spanku i celkového zdravi.

Skola a $kolka predstavuje jedine&né prostiedi, kde Ize zdravé pohybové navyky
systematicky podporovat. Nemusi jit pouze o hodiny télesné vychovy. Kazda kratka
pohybova prestavka, aktivni vyuka nebo spole€na vyzva muze détem ukazat, ze pohyb
je pfirozenou a radostnou soucasti kazdého dne. A pravé ucitel, ktery jde pfikladem,
muze byt tim, kdo déti inspiruje k celozivotnimu pozitivnimu vztahu k pohybu.

Pfidejte se i vy k dalSimu ro¢niku pohybové vyzvy ,Pohyb je radost. BINGO!“, tentokrat
s podtématem ,UcCitelé jdou pfikladem® a dokazte, ze spoleCnym usilim muzeme
pfivést vice déti k pohybu.

Trvani vyzvy

e 21.9.-2.10.2026
e 10 Skolnich dnu

Cil vyzvy

Cilem pohybové vyzvy ,,Pohyb je radost. BINGO!“ je motivovat déti, Zaky i pedagogy
k tomu, aby se pohyb stal pfirozenou soucasti kazdého dne straveného ve Skole ¢i
Skolce. Vyzva ukazuje, Ze zafazeni pohybu do vzdélavani nemusi byt slozité, ani
Casové naroCné. Prostfednictvim jednoduchych a hravych aktivit podporuje zdravé
pohybové navyky, posiluje radost z pohybu a inspiruje Skoly k vytvareni aktivniho a
podnétného prostiedi.

LetoSni ro¢nik klade duraz na téma ,,Ucitelé jdou prikladem®. Cilem neni udélat
z pedagogu sportovce, ale ukazat, Zze i drobné kazdodenni pohybové aktivity, pozitivni
pfistup a ochota zapoijit se spole¢né s détmi, mohou byt silnou inspiraci. Pokud déti
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vidi, Ze se do aktivit zapojuji i jejich ucitelé, vnimaji pohyb jako pfirozenou soucast
Zivota, nikoli jako povinnost. Vyzva tak pfispiva nejen ke zvySeni pohybové aktivity,
ale také k posilovani pozitivni atmosféry ve tfidé, spoluprace a spole¢né sdilené
radosti z pohybu. Dlraz je kladen na jednoduchost, minimalni administrativni zatéz a
moznost okamzitého vyuziti v praxi bez potfeby specialniho vybaveni.

Ocekavané prinosy

zvySeni mnozstvi pohybu béhem Skolniho dne,
podpora aktivnich pedagogickych metod,

zvySeni vyuziti venkovniho prostfedi pfi vyuce,

posileni role ucitele jako vzoru zdravého Zivotniho stylu,
rozvoj pozitivniho vztahu déti k pohybu,

podpora kultury pohybu napfi¢ Skolou.

Komu je vyzva uréena

e materské skoly,
e zakladni Skoly:

1. stupen zakladnich Skol,

2. stupen zakladnich skol a viceletych gymnazii,
e pedagogove, asistenti, vychovatelé.

Jak to funguje

1. Kazda tfida si vytiskne hraci kartu se stromem (mfizka 5 x 5) spolu s dalSimi
potfebnymi materialy.

2. Jednotlivé pohybové ukoly jsou ocCislovany Cisly 1-25 a pfipraveny k rozstfihani v
podobé& barevnych listi. Soucasti materiald ke stazeni je pro kazdou kategorii
uCastnikG vyzvy samostatny prehled vSech pohybovych udkoll pfifazenych k
jednotlivym €islim na listech a hraci karté.

3. UCitel predstavi vyzvu détem a vysvétli jeji pravidla. K navozeni atmosféry a vtazeni
déti do hry slouzi uvodni pfibéh — pohadka nebo mise.

4. Kazdy den si tfida vylosuje dva pohybové ukoly a snazi se je spinit. Pokud ukol neni
mozné provést tentyz den, muze si jej tfida ponechat na dalSi den a vylosuje si ukol
jiny. Po spInéni ukolu se barevny list s Cislem ukolu nalepi na pfisludné polic¢ko hraci
karty. Prostfedni poli¢ko s Cislem tfinact jsme za vas jiz splnili. Do jednotlivych Ukol(
se tfida zapojuje spole¢né v prabéhu celého dne straveného ve Skolce nebo Skole —
béhem vyucCovani, o pfestavce, pfi pfesunu mezi uCebnami, venku na dvore.

5. BINGO! je dosazeno pfi splnéni péti ukold na hraci karté v fadé (vodorovné, svisle
nebo diagonalné). Za kazdy splnény ukol vyroste na ,Stromu radosti z pohybu“ novy
listeCek, diky kterému bude strom stale zelenéjsi.

6. Cilem je ziskat alespofi jedno BINGO! b&hem deseti $kolnich dni. Cim vice, tim
lépe. Datum splnéni prvniho BINGA! se zaznamena v hraci karté.

7. Po dokonceni vyzvy si tfida mize Strom ozdobit vybranymi kvéty, Skadci a dalSimi
prvky a spole¢né si pojmenovat, co pohyb pfinasi a co naopak brani v tom, abychom
se vice hybali. Soucasti hraci karty jsou i informace o tfidé a pedagogovi, které je tfeba
vyplnit.

8. Nakonec se zaci s ucCiteli mohou spolecné zamyslet, jaké pohybové navyky si
ponechaji (,uskladni) a jak si stanovi jejich frekvenci pinéni. Tyto navyky zaznamenaji
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do obrazku jabli¢ek a vyvési na nasténce. Jejich plnéni si mohou zaznamenavat do
kalendara ,Sklizen plna pohybu“. Tato navazujici aktivita jiz neni souc¢asti samotné
vyzvy a je zcela dobrovolna.

9. Inspiraci pro ostatni miaze byt sdileni prubéhu, vysledkl a zkuSenosti s dalSimi
tridami.

Hraci karta

Leto$ni hraci karta ma podobu stromu, ktery symbolizuje rust, silu a postupny rozvo;.
Stejné jako strom potfebuje pravidelnou péci, aby mohl rist, kvést a pfinaset plody,
potfebuje i nase télo kazdodenni pohyb, aby bylo zdravé, silné a odolné.

Kazdy spinény pohybovy ukol pfedstavuje péci o nas Strom radosti z pohybu. Pomaha
mu rast, ziskavat nové listky, pozdéji i kvéty a postupné prinaset plody. Déti tak mohou
prostfednictvim hry vidét, Ze kazdy maly krok a kazda pohybova aktivita maji vyznam
a spolec¢né vedou k velkému vysledku. Ale pozor! Stejné jako ve skuteéné pfirodé
mohou Strom ohroZovat i rizni Skadci.

Strom radosti z pohybu pfipomina, Ze zdravé navyky nevznikaji najednou, ale
postupné, stejné jako kdyz z malého seminka vyroste silny strom. Cilem hraci karty je
proto nejen plnit jednotlivé ukoly a nechat strom vzkvétat, ale pfedevsim objevit radost
z pohybu a uvédomit si, ze pravidelny pohyb je dllezitou soucasti zdravého rustu a
Zivota. Tentokrat ale vyzva nemusi skoncit po ¢trnacti dnech. Vyberte si tfi pohyboveé
navyky, které si, stejné jako sesbirané plody, ve tfidé uchovate.

Jak bude vyzva probihat

Déti, Zaci Ci pedagogove si kazdy den vylosuji dva pohybové ukoly z vystfihanych,
oCislovanych barevnych listku. Ty Ize plnit o pfestavkach, pfimo v hoding&, venku nebo
kdykoliv v pribéhu dne straveného ve Skole Ci Skolce. Pohybové ukoly jsou kratké a
nenarusuji délku ani obsah vyuky. UCitel je tentokrat hlavni postavou této vyzvy. Proto,
mili pedagogové, se tentokrat zapojte s détmi a budte jim inspiraci a vzorem.

Pokud tfida spini pét ukoll na hraci karté v fadé (vodorovné, svisle i diagonalné) a
Strom se zazelena, zazni ,BINGO!", oznaci se na hraci karté a datum spinéni se
zaznamena do prislusného policka. Béhem deseti Skolnich dni Ize ale ziskat vice
BING. Navic jsme pro Vas pfipravili i dalSi ¢asti Stromu, kterymi si jej muUzete
ozdobit — kvéty, plody, Skudci a dalsi. | tyto ¢asti maji pro Strom vyznam.

Materialy pro Skoly
e hraci karta spolu s dalSimi materialy ke hie
e letak s vyzvou
e informace k zadani vyzvy
¢ manual pro pedagogy



Vyhodnoceni vyzvy

Podminkou ucasti v losovani o vécné ceny je ziskani alespon jednoho BINGA! v dobé
konani pohybové vyzvy a odeslani fadné vyplnéného online dotazniku dokazujiciho
splnéni vyzvy nejpozdéji do 9. 10. 2026. Kazda tfida odesle jeden dotaznik. Dotazniky
odeslané po tomto datu jiz nebudou do slosovani zafazeny. Odkaz k vyplnéni
dotazniku naleznete u zadani vyzvy na internetovych strankach Statniho zdravotniho
ustavu: www.szu.gov.cz, na strankach Podpora vzdélavani v oblasti prevence:
proucitele.szu.gov.cz a na Facebookovych strankach Centra podpory vefejného
zdravi: www.facebook.com/cpvz.szu.

Losovani probéhne zvlast pro matefské Skoly, 1. a také 2. stupen zakladnich kol
vCetné viceletych gymnazii. V kazdé kategorii vyhlasime tfi vyherce. Vysledky
slosovani budou zvefejnény dne 20. 10. 2026 na vySe zminénych internetovych
strankach.

Vyhernimi odménami budou pomucky pro aktivni pohyb, které mohou byt vyuzity
détmi, zaky i uciteli v matefskych a zakladnich Skolach. Diky tomu zUstane pohyb
pfirozenou soucasti Skolniho dne i po skonceni vyzvy. VSichni ucastnici, ktefi splni
podminky vyzvy, automaticky obdrzi elektronicky certifikat potvrzujici jeji uspésné
spinéni.

Jakékoliv naméty, pfipominky, dotazy ¢&i zkuSenosti z prubéhu hry nam prosim
zasilejte na e-mailové adresy: hana.kutalova@szu.gov.cz a
eliska.bartlova@szu.gov.cz. Kontaktni osoby: Mgr. Hana Kutalova a MVDr. EliSka
Bartlova.
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POHYB JE RADOST. BINGO! 2026
Ucitelé jdou prikladem

Metodicky manual pro pedagogy

1. Priprava pred zaatkem vyzvy

Vytisknéte pro tfidu hraci kartu (format alespori A4) spolu s dalSimi materialy.
Soucasti materiall ke stazeni je pro kazdou kategorii ucastnikl vyzvy
samostatny pfehled vSech pohybovych ukolu pfifazenych k jednotlivym &islum
na listech a hraci karté.

Umistéte kartu na viditelné misto ve tfidé.

Vystfihnéte ocislované ukoly (barevné listy stromu), které jsou soucasti
materialt k hraci karté.

Prectéte zakim motivacni pohadku &i misi a seznamte je s pravidly hry, jejim
hlavnim poselstvim a vyznamem symboliky stromu. Pro déti z matefskych Skol
a zaky 1. a 2. tfid zakladnich Skol je uréena pohadka ,Strom, ktery mél rad
détsky smich a pohyb®, pro starSi Zaky pak mise ,OZivte strom radosti
z pohybu®.

2. Kazdodenni prabéh

Na zacCatku dne nebo v pfedem urCeny Cas vylosujte dva pohybové ukoly.
Pokud ukol vyZaduje pfipravu, pfesurite ho na dalSi den a vytahnéte si jiny.
Ukoly Ize plnit v prab&hu celého $kolniho dne — o prestavce, v hoding, na
chodbé, venku, pfi pfesunu do tfidy nebo béhem pobytu ve Skolce.
Nezapomente, tentokrat jste soucasti vyzvy i vy, ucitelé. Budte détem inspiraci,
motivaci a zapojte se do ukoll spole¢né s nimi.

Po splnéni ukolu nalepte barevny list do pfislusného poli¢ka mfizky hraci karty
na misto oznacené Cislem daného ukolu. Prostfedni poliCko s Cislem tfinact
jsme za vas jiz splnili.

3. BINGO!

Pokud tfida spIni pét ukoll na hraci karté v fadé (vodorovné, svisle nebo
diagonalné), spole¢né zakficte BINGO!

Cilem hry je ziskat alespon jedno BINGO! béhem doby trvani vyzvy. Do zvlastni
kolonky v hraci karté zaznamenejte datum spinéni.

Vyzva tim ale nekon¢i. PokraCujte spole¢né v pInéni dalSich ukoll a snazte se
ziskat vice BING!

4. Dalsi ¢asti hraci karty

Po splnéni ukoll dané vyzvy vystfihnéte kvéty, Skadce a dalsi prvky a spole¢né
si pojmenujte, co vam pohyb pfinasi (pfiklady jsou uvedeny v materialech
k hraci karté v €asti s kvéty) nebo naopak, co vas Strom oslabuje (Skadci).

Priklady faktoru, které odvadéji od pohybu a které je mozné vyplnit do policek
k obrazkam skadcu:

- lenost a pohodinost — ,Nechce se mi*,
- strach z neuspéchu a srovnavani s ostatnimi — ,Nejsem na sport dobry*,
- ostych — obava z hodnoceni ostatnich,
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- nuda — pohyb, ktery déti nebavi,

- nedostatek ¢asu,

- nedostatek motivace — ,Nema cenu se hybat, stejné to k niCemu
nevede”,

- chybéjici vzory — dospéli sami nezafazuji pohyb do bézného dne,

- obrazovky — mobilni telefony, tablety, televizory aj.

Do tabulky na hraci karté vyplnte dalSi poZzadované udaje — oznaceni tfidy,
pocet Zakd, jméno tfidniho ucitele, nazev a adresa Skoly.
Prubéh vyzvy, jeho vysledky a zkuSenosti mizete sdilet s ostatnimi.

5. NOVINKA! Prodlouzeni vyzvy

Po spInéni vyzvy se mlzete zamyslet, jaké pohybové navyky si ponechate a
s jakou frekvenci je budete plnit. Tyto navyky zaznamenejte do obrazku jablicek
a vyvéste na nasténce. Jejich plnéni si muzete zaznamenavat do kalendaru
~oklizen plna pohybu®. Tato navazujici aktivita jiz neni sou€asti samotné
vyzvy a je zcela dobrovolna.

6. Odeslani karty a zapojeni do slosovani

Po skonceni vyzvy vyplite vzdy za kazdou zuc€astnénou tfidu online dotaznik,
kam uvedete vaSe dosazené uspéchy, a to nejpozdéji v terminu do 9. 10. 2026.
Tim se tfida zapoji do moznosti slosovani o vécné ceny. Dotazniky zaslané po
tomto datu jiz nebudou do slosovani zafazeny. Odkaz k jeho vyplnéni naleznete
u zadani vyzvy na internetovych strankach Statniho zdravotniho ustavu:
www.szu.gov.cz, na strankach Podpora vzdélavani v oblasti prevence:
proucitele.szu.gov.cz a na Facebookovych strankach Centra podpory
vefejného zdravi: www.facebook.com/cpvz.szu.

Podminkou ucasti v losovani je ziskani alespori jednoho BINGA! v terminu
konani pohybové vyzvy, tedy od 21. 9. 2026 do 2. 10. 2026, a odeslani fadné
vypInéného online dotazniku do 9. 10. 2026.

Vysledky slosovani budou zvefejnény dne 20. 10. 2026 na internetovych
strankach zadani vyzvy.

Jakékoliv naméty, pfipominky, dotazy &i zkuSenosti z prabéhu hry nam prosim
zasilejte na e-mailové adresy: hana.kutalova@szu.gov.cz a
eliska.bartlova@szu.gov.cz. Kontaktni osoby: Mgr. Hana Kutalovda a
MVDr. EliSka Bartlova.

7. Odmény

Vyherni tfidy obdrzi pohybové pomducky, které podpofi déti v pfirozeném
pohybu béhem celého Skolniho dne. V kazdé kategorii vyhlasime tfi vyherce.
Vsichni uc€astnici, ktefi splni podminky vyzvy, automaticky obdrzi elektronicky
certifikat potvrzujici jeji uspésné spinéni.

Letodni vyzva navazuje na pfedchozi uspésnou pohybovou vyzvu POHYB JE
RADOST BINGO! a dale rozviji jeji princip s cilem podpofit dlouhodobé udrzitelné
zmény ve Skolnim prostredi.

.Nefikej détem, Zze se maji hybat. Ukaz jim, ze pohyb patfi do Zivota.”

Vypracovala: Mgr. Hana Kutalova, MVDr. Eliska Bartlova, Statni zdravotni Ustav, 2026.
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