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Technika psani na klavesnici
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Spravné navyky a spravna technika psani
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Osvojeni spravnych navyku a spravné techniky psani:

. Polozte klavesnici rovné pred sebe tak, abyste mohli pracovat pohodiné a
uvolnéné.
. Dr. Kuldova upozoriuje: ,Predni ram umistéte nad predni hranu stolku.

Nejvhodnéjsi sklon klavesnice je asi 15 stuprii (vyhodou je nastavitelny
sklon). Klavesy maji mit ponor 3 - 4 mm.” (Kuldova, Fleischmannova, 1998,

str. 18)

ﬁm dotknéte se,
IMovad



W BOXED

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Techniku psani na klavesnici

Spravna technika psani je v metodické prirucce popsana takto:

,Jechniku psani na klavesnici zdokonalujeme prstovymi cvicenimi. Pohyby prstu se
uskutecnuji sloZitymi akcemi mnoha vzdjemné se podporujicich svalu kazdé ruky.
Nejobratnéjsi prsty jsou ukazovdcky. Nejméné obratné jsou prstenicky, které
potrebuji cviceni ke zvyseni pohyblivosti prstu. Malicky jsou pomérné slabé, a proto
vyZaduji posilovaci cviky. Vsem prstim déld potize samostatné odtahovdni. Bez
zvlastniho vycviku se obvykle roztahuji od sebe soucasné vsechny najednou.
Pohyblivost zdpésti je znacné omezovdna pevnymi vazy.” (Kuldova,
Fleischmannova, 1998, str. 31)
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Sedeéeni u pocitace
Spravné sedéni u pocitace:

Sedime zprima a na celé plose zidle. V metodické prirucce je vyska stolku popsana
takto: ,Vyska stolku (650 - 750 mm) je niZsi nez u normdlniho psaciho stolu.” (viz
obrazek ¢. 1). ,K sezeni jsou nejvhodnéjsi otdceci Zidle se snadno regulovatelnou
vysi sedadla i opéradla; nemaji mit bocni opery. Osvédcuji se zZidle calounéné, které
méné unavuji pri delsim sezeni.” (Kuldova, Fleischmannova, 1998, str. 18)

* Neopirame ruce o ram stolu nebo klavesnice!
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Obrazek €. 1: Spravné sedeni u pocitace
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Spravna poloha ruky

Jak zajistit spravnou polohu ruky:
* Predpokladem technicky spravného psani jsou uvolnéné ruce.

e Jejich zakladni pozici na klavesnici predstavuji pismenka na klavesnici podle
obrazku (viz obrazek €. 2).
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Obrazek €. 2: Zakladni poloha prstu
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Hmatova metoda

Spustime paze volné podél téla. Ruce mame mirné zaoblené. Potom polozime
prsty na zakladni polohu na klavesnici. Palce polozime na mezernik. Tvar ruky
nechame tak, jak byl ve volném pripaZzeni. Je to nejpfirozenéjsi tvar ruky a
umoznuje nam nejvétsi volnost pohybu.

Jakmile zapésti klesne pfriliS nizko, svaly a slachy se napinaji. Tim se projevi
zdravotni disledky (napf. kiecové Zily, vyhrezlé meziobratlové ploténky, vady zraku,
syndrom karpalniho tunelu).

Proto neopirame ruce o ram stolu nebo klavesnice!
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Nacvik pismenka ,,J“
Cil:

* Naucit se ovladat pismenko ,,J“ ukazovackem pravé ruky.

e Zakladem spravné desetiprstové hmatové metody jsou hmatova cviceni.

e Zacatky nebyvaji snadné a Spatné navyky se Spatné odstranuji. Snazte se proto,
abyste provadéli nacvik jednotlivych znak( spravné.
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Obrazek ¢. 3: Pismenko ,,J“
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Hmatova cviceni k pismenku ,,J“

 Ovladani nové klavesy nejprve nacvicujeme pomoci tzv. hmatovych cviceni. Jejich
ucCelem je, abyste se vice soustredili na jednotlivé pohyby. Postaci napsat 2 radky
kazdého znaku prvni typem pisma Courier New.

e Béhem psani lezi prsty v zakladni poloze.
* PiSe vidy jen jeden prst jako na predchozim obrazku (viz obrazek €. 3).

Procvicovani zaciname ukazovackem pravé ruky:

* j(nic)j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic)
* j(nic)j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic)
* j(nic)j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic) j (nic)
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Nacvik pismenka ,, F“
Cil:

* Naucit se dalsi znak ze zakladni pozice prstu na klavesnici, pismenko ,,F*.

e Béhem psani lezi prsty v zakladni poloze. Pise vidy jen jeden prst jako na
nasledujicim obrazku (viz obrazek €. 4).

* PisSeme ukazovackem levé ruky.
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Obrazek c. 4: Pismenko ,,F“
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Hmatova cviceni k pismenku ,, F“

Ovladani nové klavesy nacvicujeme pomoci tzv. hmatovych cviceni. Jejich ucelem
je, abyste se vice soustredili na jednotlivé pohyby. Postaci napsat 2 radky kazdého
znaku typem pisma Courier New.

Dale procvicujeme ukazovacek levé ruky:

e f(nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic)
e f(nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic)
e f(nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic) f (nic)
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