Tak si pište…

(plná verze textu ze strany č. 3, Rozhledy č. 3, ročník 87)
V posledních letech se ke své velké lítosti setkávám čím dále častěji s tím, že s ubývajícími žáky a hodinami přibývá učitelů, kteří dostávají do úvazku neaprobovanou výuku psaní na klávesnici. Představa, že by mohl matematiku učit třeba češtinář, je poměrně tristní. U předmětu, který poskytuje žákům profesně velmi důležitou gramotnost, je bohužel tato představa velmi blízká realitě.

Výuka pak probíhá tak, že neaprobovaní vyučující akorát tak tuší, že jejich žáci by měli na konci školního roku psát desetiprstovou hmatovou metodou. Nějaký ochotný kolega je seznámí s příslušným programem, který se na škole používá (nebo snad ještě učíte podle učebnic?!), oni následně udělají totéž se svými žáky. Každá hodina pak začíná obligátním „Tak si pište…“ a končí upozorněním, aby se žáci odhlásili ze školní sítě, případně vypnuli počítače. A protože o metodice ani didaktice tohoto předmětu nic nevědí, tak si myslí, že výukový program žáčka nějak povede a že stačí, když zapíše do třídní knihy. Ve třídě tak plní funkci „hlídače“, nikoli pedagoga.

U státních zkoušek se pak nevěřícně dívám na uchazeče, kteří vcelku bravurně ovládají „všechny čtyři“, píší s překříženýma nohama, v předklonu, s lokty opřenými až po zápěstí o desku stolu, s křečovitě zdviženými rameny, s nosem na monitoru, kteří netuší, že se mohou obejít bez myši, protože existují klávesové zkratky, a tak dále a tak podobně. A v duchu si říkám, jak dlouho bude trvat, než se u těchto žáků naplno projeví zdravotní důsledky tohoto trestuhodného přístupu „pedagogů“ a vedení škol k výuce – křečové žíly, vyhřezlé meziobratlové ploténky, vady zraku, syndrom karpálního tunelu, ale také malá konkurenceschopnost v pracovním procesu. Tito žáci nezískali dovednosti psát naslepo ani pracovat s počítačem a texty efektivně. A na úřadech, policii, v obchodech se pak zlobíme všichni, ale na nesprávném místě.

Proto ve dvou číslech Rozhledů najdete na této straně rady, jak začít s výukou psaní na klávesnici. Zkušenější kolegyně a kolegové je mohou využít k oprášení svých znalostí a ti méně zkušení jako námět pro své hodiny. 

Motivace žáků

· vysvětlit, proč je pro ně předmět užitečný, proč se jim hodí do praxe 

· desetiprstová hmatová metoda – omezení námahy, časových ztrát 

· znají někoho, kdo všemi deseti nepíše – pohled bývá často směšný (osazenstvo nejrůznějších kanceláří, policie, …)

· pokud žáci chtějí, ukázat, jak píše učitel nebo velmi dobrý žák

· ukázat program, zdůraznit jeho přednosti

· ukázat články o písemné komunikaci, rekordech; máme-li šikovné žáky, informovat o jejich výkonech ze soutěží 

Ergonomie u počítače 

Podle odborníků zlepšuje správné sezení u počítače schopnost soustředění, snižuje stres a zlepšuje krevní oběh. Nedodržováním ergonomických zásad může docházet k přetěžování, někdy až k poškozování určitých částí těla. Věnujme proto tomuto tématu při výuce patřičnou pozornost, abychom ze žáků „nevyrobili“ za čtyři roky studia shrbené invalidy. Doporučuji zadat v jakémkoliv vyhledávači na internetu heslo např. „sezení u počítače“ a najít si tam obrázek počítače se sedící postavou a popisky. Na tomto místě se omezím jen na stručná hesla. 

Sezení 

· platí pravidlo pravých úhlů – pravý úhel je mezi lýtky a stehny, stejně jako mezi stehny a zády a také mezi předloktím a paží

· nesedět s překříženýma nohama – podporuje to vznik křečových žil a přetížení v křížové oblasti

Židle 

· nastavitelná výška

· chodidla na zemi – podložka pod nohy

· podepření zad opěrkou, která se dá zakoupit ve zdravotnických potřebách, případně lze zhruba do oblasti beder dát např. složený ručník nebo svetr; bederní páteř je tak přirozeně prohnuta, svaly páteře se méně namáhají; toto podepření ocení i řidiči při dlouhých cestách

· opěrky předloktí – jen když odpočívám, ramena nesmí být zdvižená nebo pokleslá

Myš 

· s kolečkem

· musí dobře padnout do dlaně, jsou tvarované pro levou i pravou ruku

· ruka ohnutá v lokti do pravého úhlu, od zápěstí až po loket položená na podložce

· myš raději nepoužívat – klávesové zkratky; dlouhodobý tlak v oblasti zápěstí při klikání myší vede k rozvinutí syndromu karpálního tunelu. Jde o postižení až poškození středního nervu v oblasti zápěstí. Projevuje se bolestmi prstů, otoky, mravenčením, může dojít až k ochrnutí postižené ruky

Monitor 
· umístěn před námi v úrovni očí – první řádek textu ve výšce očí, díváme-li se doprostřed obrazovky, musí oči směřovat lehce dolů. Pozor! Držíme-li notebook na klíně, dochází k přílišnému napínání šíjových svalů. Totéž se děje u vysokých lidí, kteří nemají monitor s nastavitelnou výškou a nepoužijí pod něj podstavec

· nesedět zády k oknu – dopadající světlo a odlesky činí monitor takřka nečitelným

· sklon monitoru – čelem k očím; obrazovka monitoru a váš obličej musí být v podstatě rovnoběžné

· eliminovat záření
· rolety, žaluzie, závěsy; používat nepřímé tlumené osvětlení stropu + lampu
· filtry, stínítka

· díváte-li se na monitor častěji než do papírů, vyhněte se umístění monitoru po straně

· stojánek na dokumenty – umístit blízko monitoru, ve stejné vzdálenosti, výšce a úhlu

· barva pozadí – nejlepší je černé písmo na světle šedém podkladu
· nechávat odpočinout oči – dívat se do dálky, mrkat – fixace oka na neměnnou vzdálenost může po delší době způsobit vady zraku
Klávesnice 
· nepoužívat moc opěrku zápěstí – dochází ke zvětšení ohybu zápěstí vzhůru, k únavě a k výše zmíněnému syndromu karpálního tunelu
· ne tzv. ergonomické – nutí držet lokty od těla, zatěžuje ramena, krční páteř, způsobuje bolesti hlavy
· pozor na klávesy enter, Backspace (měly by být dlouhé asi jako dvě běžné klávesy) a na klávesy vedle písmene „y“. Pokud se tam nějaká klávesa nalézá, je možné ji z písařských klávesnic trvale odstranit, zabráníme tím spoustě chybných hmatů
Správné držení rukou 
· paže svírají s předloktím úhel 90°, hřbety rukou mají být přímým pokračováním předloktí, prsty v přímce se zápěstím a předloktím, zápěstí není opřeno o rám klávesnice ani okraj stolu, ramena jsou uvolněná 
· základní poloha prstů – ukazováčky mírně zahnuté na písmenech „f“ a „j“
Cvičení 
· sezení u počítače; proč je dobré ostříhat nehty

· učitel jen doporučuje, co a jak dělat, jeho úkolem není žáky nutit, peskovat, hlídat
· zjistit dyslektiky, ale i diabetiky, onemocnění štítné žlázy, epilepsie atd., protože s těmito žáky se musí jinak pracovat
· ukázat, jak funguje program

· upozornit, aby se nesnažili používat Backspace – chyba se musí nacvičit
· neposouvat prsty ze základní polohy (žáci mají u her posunutý ukazováček na „d“)
· ke stisku klávesy používat bříška prstů (místo hrany)

· v předstihu je ve Wordu naučit odhmat malíčkem na enter, u žáčků s krátkými prsty pustit prostředník a prsteník ze základní polohy 
· upozornit, že učitel chodí po třídě – nesmí být nervózní; nepřerušovat žákům cvičení
· ukázat ukončování programu – Alt + F4 

· domácí úkol – roztahovat prsty (klavíristé), mačkat kolíčky na prádlo, gymnastika prstů

Pro učitele jsou první hodiny velmi namáhavé – uhlídat sezení, držení rukou, (např. hokejisté, veslaři – neumí uvolnit zápěstí), nedívání se na klávesnici, atd. Ale tato námaha se vyplatí! 
V dalším čísle napíšeme o metodice hodiny, rozvíjení rychlosti, tréninku přesnosti, dyslekticích apod.
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