POHYB JE RADOST. BINGO! 2026
POHYBOVE VYZVY PRO ZAKLADNI SKOLY

25 POHYBOVYCH VYZEV PRO 1. STUPEN ZS
1. AKTIVNIi CESTA DO SKOLY

Povidejte si chvili o tom, jak jste se dnes dostali do Skoly. Potom se spole¢né na 5 minut ,vydejte na cestu®
— chvili jdéte svizné, chvili napodobujte jizdu na kole, vystoupejte pomyslny kopec a prekonejte nékolik
prekazek. Kdo muze, zkusi pFisti den zafadit vice pohybu i do skute¢né cesty do Skoly — alespori ¢ast cesty
jit péSky, jet na kole nebo kolobé&zZce.

Spole¢né se zamyslete: Jak se citite, kdyZz zacnete den pohybem? Dala by se c¢éast vaSi bézné cesty
zvladnout aktivné?

2. POHYBOVY START DNE

Postavte se vedle lavic a spole€né probudte celé télo. Protahnéte se vzhiru, pomalu otacejte hlavu na
jednu a druhou stranu, zakruzte rameny na obé strany, nékolikrat se zvednéte na 3Spicky, stfidavé pfitahujte
kolena k hrudniku a nakonec kratce zadupejte na misté. Na zavér se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

Spolec¢né se zamyslete: Je pro vas po kratkém pohybu snazsi soustredit se na dalsi praci?

3. Mi€ VE VYUCE

Vezméte si alespon na 10 minut do hodiny mékky mi¢ a postavte se do kruhu nebo zUlstante u lavic. Ucitel
polozi otazku z uc€iva a hodi mi€ jednomu z déti. Kdo mi€ chyti, odpovi a cela tfida poté udéla jednoduchy
pohyb — napfiklad dfep, zvednuti na Spi¢ky nebo otocku. Potom Zak hodi mi¢ zpét uditeli a ten poklada
novou otazku. Stejnym zplsobem pokracujte po celou dobu aktivity.

Spolec¢né se zamyslete: Bylo opakovani uciva s pohybem zabavnéjsi? Zapamatovali jste si néco lépe?

4. ABECEDA V POHYBU

Vyberte pismeno a postupné hledejte slova souvisejici s pravé probiranym ulivem. Za kazdé slovo
obsahujici zvolené pismeno udélejte jeden domluveny pohyb. Pokud jim slovo zalina, pfidejte jesté
vyskok. Po nékolika minutach zmérite pismeno i pohyb.

Spoleéné se zamyslete: Dokazali jste souc¢asné premyslet a hybat se?

5. POHYBOVE ZRCADLO

Rozdélte se do dvojic. Jeden zak 2 minuty vede a déla pomalé pohyby rukama, trupem i nohama, druhy ho
co nejpiesnéji napodobuje. Potom si role vymeénte. Posledni minutu zkuste vytvofit spoleény pohyb bez
ur¢eneho vedouciho.

Spolec¢né se zamyslete: Co potfebujete k tomu, abyste druhého opravdu dobre napodobovali? Pomohlo vam
soustredéni?

6. UCITEL JDE PRIKLADEM

Pani ucitelka nebo pan ucitel predstavi svij oblibeny sport &i pohybovou aktivitu. Kratce fekne, pro€¢ ho
bavi a ukaze nékolik pohybu, které k nému patfi. Tfida si je spolecné alespon po dobu 5 minut vyzkousi.

Spoleéné se zamyslete: Pro¢ je dobré, kdyZ se pravidelné hybou i dospéli? Jaky pohyb nebo sport byste
chtéli délat, az budete starsi?



7. TRIDNi POHYBOVY POZDRAV

Vymyslete si spole€né kratkou sestavu ze tfi az péti pohybd, ktera bude vasim tfidnim pozdravem. Mlze
obsahovat tlesknuti, dfep, otocku, gesto nebo poskok. Nacvicte ji a béhem dne ji pouZijte alesponi tfikrat.

Spolec¢né se zamyslete: Jaky pohyb vam nejlépe zvedne naladu?

8. REAKCNI VYZVA

Ugitel postupné zadava pokyny: drep, tlesk, otocka, vyskok, ruce vzhlru, krok stranou. Zaénéte pomalu a
postupné zrychlujte. Potom nékteré pokyny zamérite — napfiklad ,dfep“ bude znamenat vyskok.

Spolec¢né se zamyslete: Bylo téZsi reagovat rychle nebo si pamatovat zménéna pravidla?

9. PRESTAVKOVY MIX

Béhem prestavky si zacvitte kratkou spoleCnou sestavu. Pétkrat stfidavé zvedejte paty k hyzdim, pétkrat
se dotknéte loktem protilehlého kolene, pétkrat otocte trup a podivejte se pfes rameno, vzdy na obé strany.
Poté se tfikrat pomalu predklonte ke Spickam a nakonec 20 sekund rychle pochodujte nebo béhejte na
misté jako pfed cilovou paskou. Po kratké pauze sestavu zopakuijte.

Spoleéné se zamyslete: Jak obvykle travite prestavku? Pomohl vam pohyb osvézit hlavu?

10. HADI PROTAZENI

Proménte se na chvili v hady. Za¢néte vestoje pomalym vinénim rukou a postupné zapojte i trup. Provedte
stfidavé tfi uklony na kazdou stranu, tfikrat se pomalu predklorite a narovnejte a nékolikrat stahnéte
ramena dozadu a dolu. Nakonec se mezi lavicemi nebo venku pohybujte jako hadi po vyznacené cesté.

Spolec¢né se zamyslete: Ktera ¢ast téla potfebovala po sezeni nejvice protahnout?

11. KOLEM SKOLY

Vyrazte spole¢né ven a alespon 5-10 minut se svizné prochazejte nebo lehce béhejte kolem Skoly. Nejde
0 zavod. Muzete ménit tempo nebo jit Cast cesty jit ve dvojicich. UCitel se samoziejmé prida.

Spolec¢né se zamyslete: Jak se zménila vaSe energie po navratu do tridy?

12. NA SEVER NEBO NA JIH?

Vydejte se spolecné ven. UrCete, kde je sever, jih, vychod a zapad. Ucitel vyjmenovava jednotlivé svétové
strany a déti vykroCi nebo vybéhnou pfislusnym smérem. Postupné zrychlujte a pfidavejte jednoduché
pokyny, napfiklad: ,Udélejte 2 kroky na sever*.

Spolec¢né se zamyslete: Co vam pomahalo rychle urcit spravny smér?

13. POHYBOVY ZOLIK

Poli¢ko zdarma. Tento ukol jsme za vas jiz splnili. Losujte jesté jednou.

14. SKOLNi PRUZKUMNiICI

V prubéhu prestavky, vyuéovani nebo pobytu venku najdéte tfi mista ve Skole ¢i jejim okoli, kde se da
bezpeCné hybat. Na kazdém misté vymyslete kratky pohybovy ukol a spole€¢né ho vyzkousejte.

Spole¢né se zamyslete: Kde vSude se mizete ve Skole hybat? Ktera mista byste mohli k pohybu vyuzivat
casteji?
15. POHYBOVA STAFETA

Vyznacte kratkou bezpecnou trasu. Prvni kolo projdéte rychlou chlizi, druhé poskoky, tfeti bokem, &tvrté po
$pickach. V poslednim kole si zplisob pohybu vymysli déti.

Spolec¢né se zamyslete: Ktery zplsob pohybu byl nejsnazsi a ktery vas nejvic pfekvapil?



16. PODLAHA JE LAVA

Vymezte nékolik bezpecnych ,ostrivk(“ pomoci obruci, ¢ar nebo pevnych neklouzavych podlozek. Po
dobu 5 minut se snazte dostat z jedné strany prostoru na druhou bez vstupu do ,lavy®. V dalSich kolech
zménte zplsob pohybu nebo rozmisténi ostrivku.

Spolec¢né se zamyslete: Pomahali jste si navzajem? Bylo nékdy vyhodnéjsi spolupracovat nez spéchat?

17. TANCICIi TRIDA

Pustte jednu nebo dvé pisni¢ky. Prvnich 30 sekund vede uditel, potom se postupné stfidaji déti a kazdé
ukaze jeden jednoduchy pohyb, ktery ostatni napodobuji. Aktivitu mizete vyuzit i jako kratké rozhybani pfi
ztraté pozornosti ve vyucovani.

Spolec¢né se zamyslete: Musi ¢lovék umeét tancit, aby mél z pohybu radost?

18. BALANCNI MISE

Vyzkou$ejte stoj na jedné noze, stoj na $pi¢kach, chizi po vyznacené ¢arfe a pfeneseni lehkého pfedmétu
na dlani nebo na hlavé. U kazdého ukolu chvili vydrZte a potom ho vystfidejte za dalsi.

Spolec¢né se zamyslete: Co vam pomaha udrZet rovnovahu? Je snazsi soustredit o¢i na jeden bod?

19. PAMET V POHYBU

Hru zahajuje jedno z déti jednoduchym pohybem. DalSi ho zopakuje a pfida novy. Takto pokracujte dale.
Vzdy zopakujte vSechny dosud pfedvedené pohyby ve spravném pofadi a pfidejte jeden novy. Pohybovy
fetéz se tak postupné prodluzuje. Na zavér se spole€né pokuste celou sestavu zopakovat od zaCatku az do
konce. Pokud je déti vice, rozdélte se na skupiny.

Spolec¢né se zamyslete: Pomohl vam pohyb zapamatovat si poradi lépe?

20. TICHA POHYBOVA VYZVA

Po dobu 5 minut se pohybujte co nejtiSeji. Chodte po $pic¢kach, udélejte nékolik pomalych dfepd,
pfenasejte vahu z jedné nohy na druhou a zkuste se pfesunout pres tfidu bez jediného dupnuti.

Spole¢né se zamyslete: Je pomaly a kontrolovany pohyb nékdy t€z3i nez rychly?

21. CTYRI STANOVISTE

Pfipravte v kazdém rohu tfidy jedno pohybové stanovisté — dfepy, poskoky, rovnhovahu a protaZeni.
Rozdélte déti do Ctyrf skupin. Kazda zacne v jiném rohu. Na kazdém stanovisti plrite ukol pfiblizné 1 minutu,
potom se presurite na dalSi. Pokracujte, dokud kazda skupina neprojde vSechna Ctyfi stanovisté.

Spolecéné se zamyslete: Které stanovisté vam nejvice rozbusilo srdce a které vas naopak uklidnilo?

22. POHYBOVY PRIBEH

Vydejte se spole¢né na dobrodruznou cestu! UcCitel vypravi pfibéh a déti ho pohybem ozivuji. VySplhejte do
prudkého kopce, pfeskocte divoky potok, skréte se pod nizkou vétvi, utikejte pfed destém a opatrné
prejdéte uzkou lavku. V cili se pofadné protahnéte.

Spolec¢né se zamyslete: Které dal§i pohyby byste do pribéhu pridali?

23. POHYBOVY SEMAFOR

Pohybujte se po prostoru podle barev na semaforu. Zelena znamena sviznou chlizi nebo béh, oranzova
pomaly pohyb a Cervend zastaveni. Postupné pfidejte modrou — oto€ka, Zlutou — 3 poskoky snoZzmo a bilou
— stoj na jedné noze s rukou polozenou na hlaveé.

Spolec¢né se zamyslete: Co vam pomahalo rychle reagovat a pritom davat pozor na ostatni?



24. POHYBOVA VLNA

Postavte se do kruhu. Jeden vyS$le jednoduchy pohyb, ktery postupné zopakuje kazdy Clen tfidy. Vytvofte
alesponi pét riznych vin — rychlou, pomalou, vysokou, nizkou a veselou.

Spolec¢né se zamyslete: Jaky pocit mate, kdyZ cela trida udéla néco spolec¢né?

25. ROZHYBEJTE SKOLU

Vymyslete spole¢né pétiminutovou rozcvicku pro jinou tfidu nebo ucitele. Vyberte ¢tyfi az pét jednoduchych
pohyb(, sestavte z nich kratkou rozcvicku a spole¢né si ji zacvicte.

Spolec¢né se zamyslete: DokazZete svym prikladem primét k pohybu i nékoho dal$iho?



25 POHYBOVYCH VYZEV PRO 2. STUPEN zZS
1. AKTIVNI CESTA

Proménte dnes alespori 10 minut své bézné cesty v aktivni pohyb — tfeba cestou domu, na krouzek nebo
za kamarady. Jdéte Cast cesty pésky, zvolte delSi trasu, jedte na kole nebo vystupte z MHD o zastavku
dfive. Ve tfidé si pak udélejte rychly pfehled, kolik aktivnich minut jste spole¢né nasbirali.

Spolec¢né se zamyslete: Co vam nejcastéji brani chodit vice pésky? Da se néco jednoduse zménit?

2. PET MINUT NA START

Udélejte si pétiminutovou rozcviCku. Zacnéte rozhybanim ramen a patefe, pokracujte diepy, vypony a
lehkymi vypady a zakoncete kratkym b&hem na misté. Zvladnete se kratce rozcviCovat v prubéhu vyzvy
kazdy den? Ve vedeni rozcvicky se stfidejte — kazdy den ji mUze vést nékdo jiny, véetné ucitele. Cviky
muzete obménovat.

Spole¢né se zamyslete: Ma kratky pohyb skutecné vliv na vasi pozornost?

3. UCITELOVA VYZVA

Ucitel predstavi pohybovou aktivitu, kterou ma rad, ukaze nékolik typickych pohybu a tfida je spolecné s
nim 5 minut zkousi. PFisté mdze svou oblibenou aktivitu predstavit néktery ze zaku.

Spolec¢né se zamyslete: Co vam pomaha najit pohybovou aktivitu, ktera vas bude bavit dlouhodobé ?

4.3 x1 MINUTA

Vyzkousejte tfi jednoduché cviky, kazdému vénujte 1 minutu: jumping jack v pfiméfené varianté, stfidavé
zvedani kolen k hrudniku a boxovani pred télem bez kontaktu. Mezi cviky si dejte kratkou pauzu. Kazdy
cviCi podle svych moznosti.

Spolec¢né se zamyslete: Ktera minuta byla nejtéz3i? Pro¢ stejné zatizeni kazdy vnima jinak?

5. AKTIVNi PRESTAVKA

Zkuste jednu z dneSnich prestavek stravit aktivné. Projdéte se po Skole nebo venku a pokud to prostor

Spolec¢né se zamyslete: Kolik ¢asu o pfestavkach bézné prosedite? Co byste mohli délat jinak?

6. 15 MINUT VE STOJE

Zkuste béhem jedné vyucovaci hodiny stravit 15 minut ve stoje. BEhem této doby muizete ménit polohu,
preSlapovat, udélat par krok(i na misté nebo se kratce protahnout.

Spolec¢né se zamyslete: Jak se lisi vaSe soustredéni ve stoje a vsedé?

7. ZMEN MISTO

Bé&hem jedné vyu€ovaci hodiny nékolikrat prferuste dlouhé sezeni. Na pokyn vSichni vstarite, protahnéte se
a presunite se na jiné misto ve tfidé. Potom pokracuijte ve vyuce z nového mista.

Spolecéné se zamyslete: Jak poznate, Ze uz vaSe télo potfebuje pfi dlouhém sezeni zménit polohu?

8. MIiCOVE OPAKOVANI

Postavte se a alespori 10 minut opakujte ucivo s pomoci mi¢e. UCitel polozi otazku a pfihraje mi¢ nékomu
ze tfidy. Kdo mi¢ chyti, odpovi a vrati ho zpét uditeli. Po zaznéni spravné odpovédi mlze cela tfida udélat
kratké vitézné gesto nebo jednoduchy pohyb. Ugitel pokracuje dalSi otazkou.

Spolec¢né se zamyslete: Je mozné propojit vyuku s pohybem i v pfedmétech, kde to bézné nedélate?



9. ABECEDA A POHYB

Zvolte pismeno a béhem 5 minut hledejte co nejvice pojmi z praveé probiraného uciva, které timto
pismenem zacinaji. Pojmy fikejte postupné jeden po druhém. Za kazdy spravny pojem udélejte vSichni
jeden spole¢ny pohyb, na kterém se domluvite. Ob&as miizete ostatni zkusit zmast pojmem, ktery s
tématem nesouvisi nebo zacina na jiné pismeno.

Spolec¢né se zamyslete: DokaZe pohyb zménit atmosféru pfi béZném opakovani uciva?

10. POHYBOVY RETEZ

Hru zahajuje jeden z zaku jednoduchym pohybem. DalSi ho zopakuje a pfida novy. Takto pokracujte dale.
Vzdy zopakujte vSechny dosud prfedvedené pohyby ve spravném pofradi a pridejte jeden novy. Pohybovy
fetéz se tak postupné prodluzuje. Na zavér se spolecné pokuste celou sestavu zopakovat od zaCatku az do
konce. Pokud je zakul vice, rozdélte se na skupiny.

Spolec¢né se zamyslete: Co bylo tézS8i — vymyslet novy pohyb nebo si zapamatovat celou sestavu?

11. AZ DO POSLEDNIHO PATRA

nejvyssiho patra a celou trasu spolecné vystoupejte béznym tempem. Shodli jste se na pocltu se
spoluzaky?

Spoleéné se zamyslete: Jaky je rozdil mezi chuzi do schodu a po roviné? Co by se zménilo, kdybyste
schody vyuZzivali ¢astéji?
12. KOLEM SKOLY
Vyrazte na 5-10 minut ven. Zvolte sviznou chlizi nebo lehky béh kolem Skoly tak, aby se mohl zapojit
kazdy. Ucitel se samoziejmé pfida.
Spolec¢né se zamyslete: Jaky rozdil citite mezi kratkou prestavkou vsedé a kratkou prochazkou?
13. POHYBOVY ZOLIK

Poli¢ko zdarma. Tento ukol jsme za vas jiz splnili. Losujte jesté jednou.

14. BALANCE CHALLENGE

Otestujte ve dvojicich svou rovnovahu. Vydrzte 15 sekund stat na jedné noze, potom nohy vystfidejte.
Zkuste totéz se zavienyma oCima a nakonec se projdéte po vyznacené linii. Bylo to pfiliS jednoduché? Pri
druhém pfechodu po ¢afe si na hlavu polozte seSit nebo pravitko. Poté se vystfidejte. V celém pribéhu
vyzvy se vzajemne jistéte.

Spole¢né se zamyslete: Je rovnovaha schopnost, kterou mizeme trénovat stejné jako silu nebo vytrvalost?

15. MOBILITY BREAK

Po delSim sezeni se na 5 minut protahnéte a rozhybejte. Nejdfive zaCnéte rameny, pokracujte zapéstimi,
poté uvolnéte hrudnik, patef, kyCle a kotniky. Pohyby provadéjte pomalu a bez bolesti.

Spolec¢né se zamyslete: Kde po dlouhém sezeni nejvice citite ztuhlost?

16. REACTION CHALLENGE

Pfifadte jednotlivym pohybum &isla: 1 — dfep, 2 — krok stranou, 3 — dotyk zemé, 4 — otocka, 5 — vyskok.
Ucitel nebo jeden ze zaku zvolava Cisla a ostatni provadéji odpovidajici pohyby. Postupné zrychlujte nebo
kombinujte dvojice Cisel.

Spolec¢né se zamyslete: Co bylo naro¢néjsi — fyzicka cast nebo rychlé rozhodovani?



17. OUTDOOR LESSON

Tato vyzva je pro vas, ucitelé. Pfesunte alespon jednu vyu€ovaci hodinu ven. Jak tento ¢as vyuZijete k
pohybu, je na vas — zaci mohou diskutovat ve dvojicich za chlize, plnit Ukoly na stanovistich nebo pfi
pohybu venku Fesit otazky a ukoly souvisejici s probiranym ucivem.

Spolec¢né se zamyslete: Musi vyuka vZdy probihat vsedé ve tfide?

18. KDE SE VE SKOLE HYBAT?

Rozdélte se do skupin a projdéte Skolu. Shodnéte se na tfech mistech, ktera by bylo mozné bezpeéné
vyuzivat k pohybu o prestavkach a pro kazdé z nich navrhnéte konkrétni aktivitu.

Spolec¢né se zamyslete: Co by vase Skola mohla zménit, aby prirozeného pohybu pribylo?

19. DVOJICE V POHYBU

Rozdélte se do dvojic. Prvnich 30 sekund jeden zak provadi jednoduché pohyby a druhy jej kopiruje.
Potom se vystfidejte. Vytrvejte alespori 5 minut a snazte se neopakovat stejné pohyby.

Spolec¢né se zamyslete: Bylo prijemnéjsi vést nebo nasledovat?

20. SILENT WORKOUT

Dokazete se 5 minut hybat tak, aby vas neslySela sousedni tfida? Zkuste pomalé dfepy, vypony na Spicky,
pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou nebo vydrz v jednoduché stabilni pozici — bez dupani a prudkych
dopadd.

Spolec¢né se zamyslete: Co musi télo délat jinak, kdyz pohyb provadite opravdu kontrolované?

21. 100 POHYBU PRO TRIiDU

Vyberte &tyfi jednoduché pohyby. Vasim ukolem je jako tfida spolecné nasbirat alespori 100 opakovani.
Kazdy pfispéje takovym poctem, ktery mu vyhovuje.

Spoleéné se zamyslete: Je dilezitéjsi individualni vykon nebo to, Ze kazZdy prispéje ke spole¢nému
vysledku?
22. VYTVORTE VLASTNi PROTAZENI

Ve skupinkach vytvoite 5minutovou sestavu vhodnou po dlouhém sezeni. Vyberte Ctyifi az Sest
jednoduchych cvikl a potom si svou sestavu spole¢né zacvicte.

Spolecéné se zamyslete: Které c¢asti téla podle vas pri $kolnim dni potfebuji nejvice pohybu?

23. JEDNA PiSNICKA V POHYBU

Vyberte jednu delSi skladbu dlouhou pfiblizné 4-5 minut. Po celou dobu se hybejte — mlzete chodit, tancit
nebo napodobovat jednoduché pohyby toho, kdo pravé vede.

Spolec¢né se zamyslete: M(ze byt pohyb pfijemny i bez sportovniho vykonu a soutézeni?

24. UCITELE VS. ZACI

Pfipravte 2—3minutovou pohybovou vyzvu pro ucitele a ucitel pfipravi stejné dlouhou vyzvu pro Zaky.
Potom si své vyzvy navzajem predstavte a snazte se je splnit. Pfi vymysleni ukoll budte ohleduplni a
respektujte vzajemné moznosti.

Spolec¢né se zamyslete: Co se zméni v atmosfére tridy, kdyz se ucitel zapoji do vyzvy stejné jako Zaci?



25. ROZHYBEJTE SKOLU

Vytvorite jako tfida vlastni 5—10minutovou pohybovou aktivitu, kterou zvladnou Zaci i ucitelé. Nacvicte ji a
nabidnéte ji dalsi tfidé, sborovné nebo ji uskuteénéte béhem prestavky.

Spolec¢né se zamyslete: Jak mizZete sami pfispét k tomu, aby bylo ve vasi $kole vice pfirozeného pohybu?

Vypracovala: Mgr. Hana Kutalova, MVDr. EliSka Bartlova, Statni zdravotni ustav, 2026.



