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PSYCHOMOTORICKE AKTIVITY
MATERIALNI OBLAST

Uvod

V rukou drzite jiz druhou ¢ast nasi planované minisérie o psychomotorickych aktivi-
tach. Tato prirucka je zamérena na materialni oblast a naleznete zde nejenom aktivity
od ¢lent nasi komise a vytecnych lektord, ale zaroven i aktivitu od Gcastnice naseho
Skoleni cviciteld lll. tridy psychomotoriky. Tato oblast patfi mezi nejoblibenéjsi, a tak
doufam, Ze i jednotlivi cvicitelé CASPV zde najdou inspiraci pro své hodiny.

Materialni oblast psychomotoriky je zamérena
na prostredi, které nas obklopuje. Cilem této ob-
lasti aktivit je toto prostredi co nejlépe poznat,
abychom se v ném mohli optimalné pohybovat,
orientovat a jednat. Prvnim Ukolem je ziskat co
nejvice poznatkl o vlastnostech predmétu a jejich
barvé, velikosti, tvaru, hmotnosti, pevnosti a pruz-
nosti nebo povrchu. DalSim Ukolem je seznamit se
s moznostmi a schopnostmi vyuZiti predmétu, a to
pri Cinnostech hernich, sportovnich nebo pracov-
nich (Adamirova, 2006).

Predméty, které pouzivame jako psychomotorické
pomucky, mizeme rozdélit do tri skupin:

1) Bézné télocvicné nacini a naradi - obvyklé vyba-
veni nasich télocvi¢en. Bézné vsak nevycerpa-
vame vsechny moznosti k probuzeni a udrzeni
zajmu ditéte o pohyb. Néktera naradi mohou
u méné pohybové nadanych a zdravotné osla-
benych déti vyvolavat jednak strach, jednak
nechut’ az odpor ke cviceni.

2) Predméty z kazdodenniho Zivota - predméty
kazdodenni potreby, které umoznuji rovnocen-
né zapojeni vSech a zaroven rozsiruji poznava-
ni materialniho prostredi. Tyto vSedni a prosté
véci poskytuji prostor pro fantazii, motivuji
k pohybu a cinnosti. Jsou to napriklad vicka
od PET lahvi, kolicky na pradlo, pivni tacky, klu-
bicka, Satky, prirodni materialy...

Mgr. Barbora Jalovecka, Ph.D.,
vedouci komise psychomotoriky

3) Specialni psychomotorické pomlcky - specialné
vyrobené pomucky zvySuji touhu ditéte hrat si
s nimi, a tim napomahaji upevnit vztah k pohybo-
vym Cinnostem (pedalo, rolon, cyber valec, atd.).

Pri hernich Cinnostech vzdy metodicky postupuje-
me od senzomotorického vnimani k rozumovému
chapani a citovéemu prozitku. Zkusenosti by mély
byt ziskavany samostatné a experimentalné.

Herni ¢innosti:

7 S jednim predmétem

7 Manipulacni —
S vice predméty

7 Se silovou orientaci
|

Funkéni hry Predmétove Kombinované se
silovou orientaci
) Dominantni je jednani
N Symbolicke —
Dominantni je rec
| 7 Imitacni
Symbolické - Individualni role
h . :
v N Kolektivni s rolemi se symboly
I 7 Psychomotorické hry
Hry s pravidly Sportovni hry

Tabulka: Metodicky prehled hernich Cinnosti charakterizujici
metodicky postup pri pozndvdni predmétt a manipulaci s nimi
(Adamirovd, 2006).
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Aktivity v materialni oblasti

Cil: seznameni s pomUckou, vnimani
jeji velikosti, tvaru, hmotnosti,
povrchu

Pomlcky:  stfapce ze skartovaného papiru,

krepového papiru

Prostor: télocvicna, herna
Vek: 3-100

Cas: 10 min.

Zarazeni: hlavni, zavéreéna cast
Motivace:

Mate radi prekvapeni nebo hadanky? Ted' budeme
chvili hadat. Postavte se do kruhu tésné vedle sebe
a ruce dejte za zada. Néco vam do nich dam a vy
zkuste hadat, jak to asi vypada, jaké to je.

Postup:

Skupina stoji v kruhu, ruce za zady. Vedouci rozda
do rukou strapce tak, aby je nikdo nevidél. Kazdy
pomoci hmatu a sluchu zjistuje vlastnosti pred-
métu, jeho tvar, druh povrchu, velikost, jakou ma
asi barvu. Kazdy se snazi rict néjakou vlastnost
predmétu - chlupaty, strapaty, lehky, neucesany
apod.

Metodicka doporuceni:

U mladsich déti mizZe vedouci hry schovat stfapce
do pytle nebo do krabice s otvory, aby je déti
hned nevidély. Na zavér se déti ptame: bylo pri-
jemné nebo neprijemné mit v rukou strapec, kdyz
jste se na néj nemohli podivat? Predstavovali jste
si predmét jinak, nez jaky je ve skutecnosti?

Cil: vnimani vlastnosti pomicky, jeji
vyuziti v pohybu, ziskani zkuse-
nosti, jak s pomtckou zachazet,
zahrati

Pomicky: strapce ze skartovaného papiru,
krepového papiru
Prostor: télocvicna, herna
Veék: 3-100
Cas: 10 min.
Zarazeni: rusna cast
Motivace:

Mam tady nékolik bambuli (stfapct), ale nejsou
obycejné, nékdo je zacaroval, a kdybyste si je ne-
chali dlouho u sebe, omotaly by se vam kolem ruky
nebo nohy. Proto, kdyZ se k vam bambule dosta-
ne, rychle ji vyhod'te od sebe k nékomu dalSimu
v kruhu.

Postup:

Skupina stoji v kruhu, vedouci hodi do kruhu Ctyri
strapce a ti, ktefi je chyti nebo jim spadnou k no-
ham, je rychle odhazuji od sebe nékomu dalSimu
v kruhu.

Metodicka doporuceni:

V pocetnéjsi skupiné dame do kruhu vice stfapcd.
V ramci reflexe nas zajima: Dafrilo se vam strapce
rychle chytit a hodit? Jsou lehci nez mice? Chytaji
se snadnéji? Pro¢?




Cil: vnimani vlastnosti pomlcky, zahra-
ti, koordinace pohybd

Pomlcky:  stfapce ze skartovaného papiru

Prostor: télocvicna

Vék: 3-100

Cas: 10 min.

Zarazeni: rusna cast

Motivace:

Sli jsme ven hrat na honénou a vitr ndm rozcuchal

vlasy.

Postup:

Kazdy si da na hlavu strapec (rozcuchané vlasy),
jeden ma babu a predava ji dal. Komu strapec
spadne z hlavy, musi si ho znovu rychle dat na hla-
vu a pak teprve pokracovat ve hre.

Metodicka doporuéeni:

PFi mensim poctu hrac¢d zmensime prostor pro
hru, aby se hraci, ktefi maji babu, casto stridali.
Na zavér se ptame, zda bylo obtizné udrzet stra-
pec na hlavé. Zalezelo na tom, jaky strapec jste si
vybrali (nékteré stfapce byly z krepového papiru)?
Zalezelo na tom, jak jste strapec na hlavé rozpro-
streli? Proc?

Cil: vnimani vlastnosti pomucky,
uvolnéni

Pomlcky:  strapce ze skartovaného papiru,
orechy

Prostor: télocvicna, herna, relaxacni
mistnost

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni, zavérecna

Motivace:

Jedna veverka se vydala na posledni chvili nasbi-
rat ofechy do zasoby na zimu. PomUZeme ji sbirat,
aby to stihla? Ach jo, nez veverka stacila schovat
orechy, které jsme ji pomohli nasbirat, zapadaly
snéhem. Pomozte ji je pod snéhem najit.

Postup:

Skupina nejdrive sbira orechy po télocvicné. Kdyz
jsou skoro vsechny posbirané, vedouci je zasype
stfapci ze skartovaného papiru. Skupina je hle-
da pod strapci. Kdyz jsou orechy posbirané, kdo
chce, mUze si lehnout a prikryt se stfapci.
Metodicka doporuceni:

Nasli jste orisky pod strapci snadno, byly stfapce
opravdu studené jako snih? Jaké byly?

Cil: vnimani velikosti tkani¢ek a rliz-
nych materiald, z kterych se
vyrabi, prostorova orientace

Pomucky:  tkanicky rdznych barev, délek,
tloustky

Prostor: télocvicna

Vek: 3-100 let

Cas: 10 min.

Zarazeni: zahfivaci Cast

Motivace:

Vedouci hodiny prozradi cvicencim, Ze kazdy
z nich se pravé stal sbératelem vzacnych tkanicek.
Svoji shirku se rozhodl dat do podoby originalniho
obrazu, a ten pozdéji vystavit v galerii. Kdyz ale
jednoho dne dojde domu, nachyta zlodéje, ktery
mu jeho vzacné tkanicky pro tvorbu obrazu kra-
de. Zlodéj, cely vystraseny, utika po ulici a strachy



upousti vzacné tkanic¢ky z rukou. Sbératel se po-
kousi zachranit svoji shirku a snazi se najit vsechny
tkanicky.

Postup:

Cvicenci se postavi na jednu strany télocvicny.
Vedouci rozsype tkanicky ruznych délek a barev
po celé plose. AZ pusti hudbu, Ukolem cvicenct
bude ziskat zpét co nejvyssi pocet tkanic¢ek riz-
nych barev, tvaru a velikosti do uplynuti hudby.
Metodicka doporuéeni:

Po télocvicné by mélo byt rozhazeno velké mnozstvi
tkanicek, aby cvi¢enci méli na vybér a méli Sanci
na rozliSeni délek a materiald.

Cil: vnimat orientaci v prostoru a umét
se bezpecné zorientovat, uvédo-
mit si rizné svalové partie téla,
intenzivnéji vnimat lokomoci

Pomlcky:  CD-hudba (urcujici interval délky
hry), dvé rourky od toaletniho
papiru, spojené dokola gumickou
(cca 40cm) pro kazdého hrace,
mic

Prostor: télocvicna, volny prostor

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni Cast i rusna Cast

Motivace:

Ufonska tykadla s ocima na samém konci se vzdy
pri aktivnich hrach ¢i jinych pohybovych ¢innostech
presunou z vertikalni do horizontalni polohy. Ufoni

nemaji moznost vidét periferné a snazi se tak velmi
oparné a bezpecné zahrat mi¢ do urcené branky.
Délka hry je interval vybraného hudebniho Useku,
predem urCeny vedoucim lekce. Koordinace po-
hybu vypada skutecné jako pohyb ovlivnény jinou
gravitaci a jinym tempo-rytmem na cizi planeté.
Postup:

Skupina je rozdélena do dvou stejné pocetnych
tymd. Uastnici se snaZi trefit mi¢ do soupefovy
branky, ktera mize byt realna nebo modifikovana
(cela protilehla zed).

Metodicka doporuceni:

Hrac¢i mohou byt rozdéleni do dvou skupin, aby
jedna vidouci skupina zajistila ,,mantinely“, tedy
bezpecnost skupiné druhé. V zavéru hry, pri zpét-
né vazbé, se (icastnici vzajemné vyjadri k vlastnim
pocitim a nazorem na novou zkuSenost, jaké to
je pohybovat se v prostoru bez periferniho vidéni.
Uvédomit si vnitfni stav téla (uvolnéni i napéti,
zvySeny dech nebo poceni...).




Cil: zahrat organismus a zvysit tepovou
frekvenci, orientovat se bezpecné
v prostoru, umét spolupracovat,
podékovat, pomoci druhému,
akusticky vyventilovat energii

Pomuicky: noviny, modré Satky
Prostor: télocvicna, volny prostor
Vék: 3 - 100 let

Cas: 5 - 10 min.

Zarazeni: rusna Cast

Motivace:

Pracujici mifi do prace a maji koupené cerstvé
ranni noviny, smotané do tvaru Stafetového koliku
a umisténé v podpazi. A do obecného spéchu zacne
silné foukat vitr.

Postup:

Klasicka dynamicka honicka, pri které jsou uréeni
(2 - 3) hraci jako honici. Jsou oznaceni, viz po-
mucky, nebo maji na sobé modré tricko. Ostatni
(castnici jsou pracujici, kterfi bézi vesele do pra-
ce a v nestrezeném okamziku jim noviny upadnou
na zem pred télo, pravé kdyz je chyti honic a jsou
zasazeni vétrem. V té chvili se chyceny zastavi
na misté a poskakuje s volanim o pomoc. Zachra-
ni ho kdokoliv z okolo béZicich hracd, ktery mu
ochotné spadlé noviny poda. Nasledné si podékuji
a hra pokracuje dal.

Metodicka doporuceni:

Modifikace drZzeni novin mizZe byt na hrudi hracd,
viz foto ,rozectené noviny“. Pfi zpétné vazbé v za-
véru hry se (castnici vzajemné vyjadri k pocitim,
zda dékovali automaticky, nebo se museli vice sou-
stfedit ¢i vibec nic nefekli. Mohou Fici, zda stihli
béhem hry nékoho zachranit.

Cil: zahrat organismus, uvédomit si
rlizné svalové zatizeni téla, orien-
tovat se v prostoru, vnimat télo
v napéti i uvolnéni, najit pohyb
pro dynamicky presun

Pomulcky:  deky

Prostor: télocvicna, volny kluzky prostor
bez koberce

Vék: 3-70let

Cas: 10 - 20 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Plavba na nafukovaci matraci z jedné strany plo-
varny na druhou, vyména nafukovaci matrace v ba-
zéné s kamaradem.

Postup:

Skupina G€astniku je rozdélena do dvojic stojicich
v hracim prostoru naproti sobé. Hrac z dvojice
lezi na dece a druhy ho ¢eka naproti bez deky.
Polovina hraca leZi na dece (,,matraci) a vyra-
Zi na zvukovy signal smérem k naproti stojicim
Ucastnikim bez deky. Hrac na dece nesmi byt
mimo ni, jeho celé télo se dotyka jen deky a po-
hybuje se jen na ni. U¢astnici na protilehlé strané
vyckavaji a ve chvili, kdy se druhy dostane na je-
jich Groven, vymeéni si spolu pozici vleze na dece
a mifi opét na druhou stranu. Opakovat nékolikrat
za sebou podle velikosti prostoru, ktery je hracm
vymezen.

Metodicka doporuceni:

Pokusit se popsat ve zpétné vazbé, jak snadno Ci
obtizné hledali hraci zpusob pohybu na dece, spon-
tanni popis pocitd.



Cil: ziskavani poznatkd o rozdilnych
vlastnostech riznych povrcha
pomoci hmatu bosou nohou

Pomicky: dlouhé lano (cca 30 - 50 m), roz-
manitost rdznych povrchl na malé
plose nebo ruzné materialy,
po kterych je mozny pohyb bosou
nohou, Satek

Prostor: venku i uvnitF, podle aktualnich
moznosti

Vék: 3-100 let

Cas: 10 - 15 min.

Zarazeni: hlavni Cast a zavér

Motivace:

Dokazete bosou nohou na vytyCené trase poznavat
a vnimat rozlisnosti jednotlivych povrcha?

Postup:

Cvicenclim vyzna¢ime pomoci lana trasu, ktera
povede pres rizné druhy materiald (¢im pestrejsi,
tim lépe). V télocviéné mizeme nahradit venkov-
ni povrchy napr. Zinénkou, kobercem. Poté bude
Ukolem cvicenct pomalu se vydat na ,prochéaz-
ku po lané“. OCi mohou byt oteviené. PFi chi-

zi nespéchame, jedna noha se stale dotyka lana
a druha se snazi o poznavani a vnimani povrch(
(material(), které jsou na draze. Zakladem je
uvédomovani si rozdilnosti jednotlivych povrchi,
po kterych se prochazime. Premyslime z pohledu
fyzikalnich vlastnosti a moznosti vyuziti a také
spolecnych a rozdilnych charakteristik.
Metodicka doporuceni:

Pri prvnim pokusu je lepsi mit oci otevrené a kont-
rolovat hmat nohou i pohledem. V dalsich pokusech
jiz muzeme oci zavfit nebo zavazat $atkem a plné
vnimat vlastnosti jednotlivych povrchl pouze po-
moci bosych nohou. Po projiti trasy probéhne zpét-
na vazba. Mizeme napfiklad vnimat, ktery povrch
nam byl nejprijemnéjsi a ktery nejsnaze poznatel-
ny. MiZeme na zakladé zjisténych skutecnosti vy-
tvaret skupinky cvi¢encl a hloubéji rozebrat vznik-
ly spolecny pocit.




Cil: pomoci Svihadel (provazkud) mani-
pulovat a vytvaret rizné obrazce
podle aktualni nalady a moznosti

Pomlcky:  Svihadla (provazky nebo tkanicky
do bot)

Prostor: télocvicna (mistnost)

Vék: 3 - 100 let

Cas: 5 - 10 min.

Zarazeni: zZaver

Motivace:

Nejvétsi svétovi umélci (malifi a sochafi) pouzi-
vaji ke svym vytvordm rdzné techniky ztvarovani
svych predstav. Dokazete vyuzit Svihadla (provaz-
ky) k vytvoreni uméleckého obrazce?

Postup:

Kazdy si v prostoru najde misto a pomoci svihadla
(provazku) se pokusi béhem chvilky vytvorit né-
jaky obrazec. Poté kazdy predstavi svij obrazec,
ktery vytvoril z nabidnutého materialu (Svihadla),
a mGze zkusit naznacit vyhody a nevyhody prace
s materialem, ktery mél k dispozici.

Metodicka doporuceni:

Svihadla k uméleckému tvofeni vyuzivame zejmé-
na proto, ze se jedna o lehce dostupny material
a da se tvarovat, jako by Clovék opravdu maloval.
Mizeme ovSem vyuzit i dalSi materialy (pivni tacky,
vicka...).

Cil: naucit se vnimat a chapat mate-
rialni svét, rozpoznat informace
o tvaru, velikosti, hmotnosti,
kvalité povrchu, upeviovat hma-
tové vnimani, podporovat pamét,,
rozvijet jemnou motoriku

Pomucky:  drobné predméty podobného tvaru
(orisky, kulicky, Sisky, Zaludy, kas-
tany, mince), Satky

Prostor: télocvicna, mistnost

Vék: seniori

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Cvicenci se prenesli do kouzelného svéta pohadek,
kde objevili truhlu s pokladem. Aby mohli truhlu
odemknout, museji nejprve poznat se zavienyma
ocima postupné kazdou indicii (predmét) k pokladu.
Postup:

Cvicenci sedi v kruhu a maji zavrené oci. Vedouci
hry jim postupné posle po kruhu nékolik drobnych
predmétt podobného tvaru, jako napr. hlinénou
kulicku, sklenénou kulicku, liskovy ofisek, vlassky
orech, kastan, Zalud, pecku z merunky a dalsi.
Cvicenci museji dotekem rozpoznat, o jaky pred-
mét se jedna a postupné si predméty zapamato-
vat. Po uhodnuti véech pfedmétd si nakonec povi-
daji o jejich uzitecnosti.

Varianty:

Obtiznéj$i moznosti mize byt poslani minci tak,
aby cviCenci rozpoznali jejich hodnotu, pripadné
mohou mince séitat, nebo mize vedouci podstrcit
i minci jiného statu. Hra je tim obtiznéjsi, ¢im je
povrch pouZitych pfedmétt podobnéijsi.



Metodicka doporuceni:

Zalezi na vedoucim hry, jakou zvoli dobu trvani,
nebot’ ne kazdému mizZe byt pfijemné dlouho setr-
vat se zavfenyma o¢ima. Pri velkém poctu hracd je
vhodnéjsi zvolit vice mensich kruhd.

Cil: pomoci barevnych papirt a na za-
kladé predstavivosti cvicencl
vytvorime ,,notovy zapis“, ktery
se budou snazit cvicenci spravné
precist

Pom(icky: barevné papiry (minimalné Ctyri
barvy po Ctyrech kusech)

Prostor: télocvicna (mistnost)

Vék: 3-100 let

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: hlavni Cast

Motivace:

V jedné tajemné zemi, kde méli vsichni radi hud-
bu, se najednou vsechny noty proménily v barevné
papiry... Zacal velky zmatek a nikdo nevédél, jak
vzniklou situaci resit. Az jednou kdosi nasel kli¢
k pfecteni barevnych papirt a zacal se o toto umé-
ni délit s ostatnimi... Pojd'te si to také vyzkouset!
Postup:

Polozime na zem do fady jednu barvu Ctyr papi-
ri a postavime cvi¢ence tak, aby na papiry dobfe
vidéli. Poté jim vysvétlime, Ze se jedna o Ctyri
doby, a tato barva uréuje, Ze ma cvicenec udélat
Ctyri kroky (predcvicovatel pomaha pocitanim na-
hlas). Po zvladnuti prvni fady pridame dalsi barvu,
ktera znamena napriklad tlesknuti. Poté mlzeme
zkusit vynechat nékteré listy, coz znamena poml-
ku (dany pohybovy Ukon se neprovadi). Navazeme
pridanim dalsi barvy, ktera mize znacit napriklad
vykrik ,,juch®. Nasledujici barva mize znacit vy-
skok, ktery dohromady s krokem je smérem vpred
a bez kroku (Uvodni barva je pouze na misté).
Metodicka doporuceni:

Poté, co cvicenci pochopi systém, mohou sami
v mensich skupinkach vymyslet dalsi pohybové prv-
ky, které vysvétli ostatnim a vyzkousi si je spravné
precist z ,,not* (barevnych papirt).




Cil: vnimani vlastnosti materialu
a kvality povrchd, vnimani pro-
storu, poznavani hmatem, rozvoj

rovnovahy

Pomucky:  stopy z papirt, provazek, lano,
atd.

Prostor: télocvicna

Vék: seniori

Cas: 15 - 20 min.

Zarazeni: Uvodni, hlavni i zavérecna cast

Motivace:

Jsme v cirkuse a stali se z nas provazochodci. Chce-
me obecenstvu predvést, na ¢em vsem se umime
pohybovat, aniz bychom upadli.

Postup:

Vedouci hry si pripravi rovny a dostatecné dlouhy
prostor pro chizi po ¢are. SnaZi se o to, aby cvi-
Cenci udrzeli rovnovahu a sli po zvoleném pred-
métu (stopy z novin, lano, krepovy papir, pénové
micky, atd.) rovné vpred ve vzprimeném postoji
s rukama upazmo. Cvicenci dokonale vnimaji pro-
stor a predméty, po kterych se prochazeji.
Varianty:

Volime rizné varianty chlize - vpfed, stranou Ci
vzad. MiZeme také vyuZit chlize v kruhu tak, aby
se pfedméty na zemi rdzné stridaly a cvicenci
lépe vnimali jejich povrch.

Metodicka doporuceni:

Zaciname od chize po snadnéj$ich predmétech,
jako jsou stopy z papiru, az po obtiznéjsi chizi,
napriklad po nizké kladiné. Vse prizplsobime vé-
kovym a pohybovym moznostem dané skupinky.
Na zavér hry si ve skupince popovidame, ktery po-
vrch pro né byl nejprijemnéjsi a naopak nejméné
prijemny.

Cil: seznamit se s predmétem, jeho
materialem, poznat jeho vlast-
nosti, naucit se s nim zachazet,
rozvijet zrakové vnimani, jemnou
motoriku a spolupraci

Pomucky:  koli¢ky na pradlo (dfevéné Ci
umélohmotné)
Prostor: télocvicna
Vék: seniori
Cas: 15 - 20 min.
Zarazeni: hlavni ¢ast
Motivace:

Z cviCencl se stali archeologové, ktefi se podileji
na odhaleni nového archeologického objevu, a to
kostry dinosaura. Postupné se snazi opatrné odebi-
rat kost po kosti (kolicek po kolicku) tak, aby celou
kostru dinosaura opét slozili a prenesli do muzea.
Postup:

Cvicenci sedi v kruhu, v kazdé ruce maji kolicek,
postupné provadéji stisk riznymi prsty proti palci
pravé a levé ruky tak, aby si zvykli na novy pred-
mét, tedy material. Kazdy cvicenec ma tedy dva



kolicky. Posle koli¢ek druhému, a ten se snazi
pripnout jej na ten prvni, a tak to pokracuje po
kruhu dale, dokud se vsichni nezbavi kolicku a ne-
vytvori jeden celek (kostru dinosaura).

Varianty:

Obtiznéj$i variantou muaze byt posilani a zapojo-
vani kolicku do sebe pouze jednou rukou (pravou
nebo levou) a tim narocnéjsi komunikace a spolu-
prace se sousedicimi cvicenci.

Metodicka doporuceni:

Pokud je vice cviencl, miZeme posilat z kazdé
strany jeden kolicek a vytvori se tak dva celky, aby
nedochazelo k dlouhym prostojum a nezajmu. Pri-
padné muizeme cviCence rozdélit do dvou skupin
(kruhtl) a nasledné hodnotit vzniklé tvary z kolicku.
Vhodné je po kazdém cviCeni zaradit uvoliovaci
cviceni zamérena na oblast prstd!
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INZERUJTE V CASOPISE

POHYB
JE ZIVOT

casopis pro vsechny priznivce
aktivniho zpUsobu Zivota

Format Cena
Ctvrt strany v textu 1.000,- K&
Pil strany v textu 2.500,- K¢
Stranka v textu 5.000,- K¢
2. nebo 3. strana obalky 10.000,- KE
4. strana obalky 15.000,- KE
Vlozeni volnych listu* 5.000,- KE

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu - na naklady inzerenta

Redakce Pohyb je Zivot , CASPV, o. s., Ohradské nam. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stoddlky, Tel.: 242 480 303, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.



