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JAK SPRAVNE SEDET A PSAT NEJEN
VE SKOLE

Mili rodice,

timto informa¢nim letdkem bychom Vam chtéli ukazat, jak Skolacka ¢i predskolacka
spravné posadit, a jak ho vést ke spravnému tchopu tuzky, pastelky nebo pera. Cim
diive si efektivni sed a uchop osvoji, tim lépe se bude soustfedit, bude jistéjs$i a
rychlejsi pti psani.

Spravny sed vychazi z anatomickych a fyziologickych ptedpokladii naseho téla.
Sezeni predstavuje znacnou statickou zatéz patete 1 celého pohybového aparatu.
Nespravné drzeni téla ma za nasledek poruchy pohybového aparatu, bolesti zad, hlavy,
bficha a zptisobuje rychlejsi fyzickou i1 duSevni tnavu. To mulze nasledné ztizit
soustfedéni a uceni.

Spravné drzeni téla pfi psani umoziuje volny pohyb paZe, ktery vychazi
z ramenniho a loketniho kloubu. Stil by mél byt ve spravné vysce, kterou piiblizné
urcuje vySka pokréenych lokt v sedé (viz. obrazek ,,ANO*). Zada jsou rovna,
chodidla jsou celou plochou opfena o podlahu. Ruka, kterd nepiSe, pfidrzuje sesit.
Vzdalenost mezi koleny je velka jako dvé pésti.

Vyhodné je, pokud ma stiil moznost naklopeni (10 — 16°). Snizime tim zatéz na
kréni patet a ramenni pletence. Opéradlo zidle ma slouZit jako opora bederni patefte.
Pfedni hrana zidle nesmi tlacit v podkolenni jamce a méla by byt zaoblena. Vysku
sezeni udava délka bérce zvétSena o vySku podpatku. Idealné je v kycli, v koleni a
v kotniku tihel 90°.
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SPRAVNE DRZENI PERA

Spetkovy tGchop je nejpiirozendjsi a
nejefektivné)$i z hlediska pohybii dlani a prstd.
Vsechny ostatni ichopy znesnadiiuji psani. Vytvari
se ve véku 4,5 — 5 let, je nutny pro psani a je
soucasti Skolni zralosti ditéte.

Spetkového tuchopu se Glastni tfi prsty.
Palec a ukazovacek jsou biisky prstl proti sobé a
prostiedni¢ek hranou bfiSka podpira psaci nacini
zespodu. Prstenicek a malicek jsou pritisknuté
k prosttednicku, dlait musi zistat volna.

Nacvik optimalniho uchopu ditéti
mohou uleh¢it ergonomicky tvarovana
trojhranna pera a tuzky s ovalnymi prafezy =~
pro btiska prsti ve varianté pro pravaky i levaky, ¢i nastavce na tuzku.

NESPRAVNE UCHOPY

o
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Pravak (dominantni prava ruka)

Tuzka je pfi psani drzena ve Spetkovém Uchopu. Sesit je mirné doprava z osy téla a
pravy roh sméfuje mirné nahoru. Osvétleni musi pfichazet zleva.

Levak (dominantni leva ruka)

TuZka je pfi psani drzena ve Spetkovém Uchopu. Sesit je mirné doleva z osy téla a levy
roh smétfuje mirn€ nahoru. Osvétleni musi pfichézet zprava.

Krome¢ tuzek a per jsou dostupné i niizky, ofezavatka Ci pravitka upravené pro levaky.
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Inspirace pro ¢innosti rozvijejici jemnou motoriku

Spravny Spetkovy tchop pera je vysledkem dlouhodobého vyvoje uchopu a jemné
motoriky, ktery zacina jiz ve 2 — 4 mésicich véku ditéte nahodnym uchopenim predméti.
Pokracuje pies dlanovy a klestovy uchop, dit¢ zkousi prvni pokusy o uchop a zamérné
zanechani stopy pastelky (na papir, na zed’, na nabytek ).

Zdokonaluje se koordinace pti manipulaci s predméty, jemna motorika se zlepSuje, zacina
se rozvijet grafomotorika. V7 — 8 letech zacind byt pismo plynulé¢ a vyhranuje se do
individualni podoby.

Aby byl tento vyvoj co nejlepsi, je potieba dité hlavné v pfedSkolnim vEku dostate¢né
motivovat k ¢innostem podporujicim rozvoj jemné motoriky:

Tvoreni

Navlékani a tiidéni koralkd, knoflikt, téstovin, plodi

Ptisivani knoflika, prosivéani latky, provlékani provazkt

Plastelina, hlina, tésto — mackani, uzdibovani, valeni, tvarovani, obtiskavani
Malovani prstovymi barvami, temperovymi a vodovymi barvami, prace s razitky
Mackani, trhani, skladani, sttihani papiru

Lepeni

Sebeobsluzné ¢innosti

Zapinani knoflikd, zipl, pfezky, navlékani ponozek, oblékani, zavazovani tkanicek
Oblékani panenek

Stavebnice, spolec¢enské hry

Préce s riiznorodymi stavebnicemi — ¢im lepsi koordinace jemné motoriky, tim mensi dilky
stavebnic

Skladani kostek, puzzle

Spolecenské hry

Pomoc pri kazdodennich ¢innostech

Hnéteni tésta, vykrajovani, michani, krajeni zeleniny, piesypavani, strouhdni, mleti kotfeni
Vé&Seni pradla

Zamykani, odemykani, rozsvéceni svétel

Listovani v knize po jednotlivych listech

Motani klubicek viny

Sroubovani — uzavéry lahvi, rouby a §roubky

Prace s naradim

Naucdit dit¢ spravné sedét a psat, tak, aby si v pozd¢jSich ro¢nicich nestézovalo na bolesti
aunavu, neni nic jednoduchého. Pokud si dit¢ vybuduje nespravné stereotypy, budou se
pozdéji Spatné odbouravat. Proto je tak dualezité jiz od zacatku Ipét na spravném drzeni tuzky
a dalSich ergonomickych pravidlech psani a sedu.

Piejeme hodné sil a trpélivosti.
Vypracovala: Bc. Dagmar LukeSova (RHBO, r. 2017)



