Správné sezení a držení těla při psaní:


Při psaní sedí žák pohodlně oběma hyžděmi na celém sedadle židle. Nohy má volně u sebe, ohnuty v kolenou přibližmě do pravého úhlu. Může je občas podle potřeby natáhnout nebo pokrčit, aby neseděl ztrnule, ale uvolněně.Obě chodidla jsou vedle sebe opřena do podložky. Takové sezení zaručuje dostatečnou stabilitu na rozdíl od případů, kdy dítě sedí jen na přední polovině sedadla nebo pouze na přední hraně, má přitom nohy zkřížené nebo každou jinak postavenou, takže je jeho poloha vratká. V těchto případech dítě mění snadno polohu těla vzhledem k poloze sešitu a kvalita jeho písma se zhoršuje. Např. deformuje tvary písmen, nedodržuje jejich stejnou velikost, jednotný sklon písma apod.


Trup žáka je mírně nakloněn dopředu, ale prsa se nedotýkají přední hrany stolu. Obě ramena má žák stejně vysoko. Obě předloktí leží souměrně na psací desce (ne na její hraně) a směřují k sobě přibližně v pravém úhlu (předpokládaným vrcholem je hrot píšícího pera). Lokty jsou trochu oddáleny od trupu. Hmotnost žákova těla je na sedadle, ne na předloktích, paže a předloktí zajišťují jen stabilitu a rovnováhu těla. Nejsou-li obě předloktí souměrně na psací desce nebo je ruka spuštěna dolů, namůže žák dobře psát. Osa ramen se vychyluje z vodorovné polohy a dochází k tělesným deformacím (pokřivení páteře, vysedlé lopatky, nestejně vysoké boky apod.).


Hlava je rovně v prodloužení osy páteře, mírně skloněna nad papírem. Oči jsou vzdáleny od špičky pera asi 30 cm. Má-li žák nízko skloněnou hlavu („píše nosem“), kazí si zrak a nemá dostatečný rozhled po papíru, takže nedodržuje stejnou velikost písma, píše pokřivené řádky i na linkovaném papíře a chybuje i v úpravě psaného celku. Nakloní-li žák hlavu na stranu, nevidí správně na vytváření písma a na udržování jednotného sklonu.


Obě ruce leží na psacím papíru (mohou být podloženy sacím papírem, který odsává vlhkost rukou). Píšící ruka drží tužku nebo pero, prsty druhé ruky přidržují sešit a posunují ho dopředu tak, aby psaný řádek byl stále stejně daleko od žákova těla (žák tedy nemění svou polohu, ani polohu rukou).


Ve způsobu sezení praváka a leváka není žádný rozdíl, kromě polohy a činnosti rukou.

PRAVÁK  drží pero v pravé ruce a píše pravou rukou, levou si přidržuje sešit natočený mírně horním koncem vlevo a podle potřeby sešit posunuje.

LEVÁK drží pero v levé ruce a píše levou rukou, pravou rukou si přidržuje sešit natočený mírně horním koncem vpravo a posunuje sešit podle potřeby.


Správně sedět, udržovat tělo a jeho části ve správné poloze a správně držet pero při psaní jsou základní dovednosti a návyky, 

ze kterých postupným a důsledným nácvikem vytváříme návyky trvalé. Žák píšící levou rukou by měl sedět ve dvoumístné lavici vždy vlevo. Během celého roku i dalších ročnících je důležité hygienické zásady při psaní znovu dětem připomínat!

Správné držení a vedení pera (tužky) při psaní:

PRAVÁK má obě předloktí souměrné na stole. obě ruce spočívají na psacím papíru (rozevřeném sešitu). Žák drží pero třemi prvními prsty pravé ruky:


První článek prostředního prstu podpírá pero z pravé strany zdola, palec přidržuje pero z levé strany, ukazováček, ohnutý do mírného oblouku, drží pero nahoře tak, že jeho konec je vzdálen od píšícího hrotu 3-4 cm. Prsteník a malíček jsou lehce ohnuty dovnitř dlaně a jsou na sobě pod prostředníkem. Celá pravá ruka spočívá na dvou článcích malíku, aby se při psaní mohla volně pohybovat. Pero držíme lehce, aby svíralo s plochou papíru přibližně úhel 45 stupňů. Konec pera směřuje k pravému rameni.


Levá ruka lehce ohnutými prsty přidržuje psací papír a podle potřeby ho posunuje, aby měl žák psaný řádek vždy stejně daleko od sebe a udržel si správnou polohu těla i rukou.


LEVÁK má rovněž obě předloktí souměrně na stole a obě ruce leží na psacím papíru (rozevřeném sešitu). Pero drží třemi prvními prsty levé ruky:


První článek prostředního prstu podpírá pero z levé strany zdola, palec přidržuje pero z pravé strany, ukazováček, ohnutý do mírného oblouku, přidržuje pero nahoře. Jeho konec je od píšícího hrotu asi 3-4 cm. Prsteník a malíček, mírně ohnutý dovnitř dlaně, jsou na sobě pod prostředníčkem. Celá levá ruka spočívá lehce na prvních dvou článcích malíku, aby se mohla při psaní volně pohybovat. Pero se drží lehce, aby svíralo s plochou papíru přibližně úhel 45 stupňů. Konec pera směřuje k levému rameni.


Levák mírně ohnutými prsty pravé ruky přidržuje psací papír a podle potřeby ho posunuje tak, aby psaný řádek byl vždy stejně daleko od těla a žák nemusel měnit svou správnou polohu.


U praváků i leváků si všímáme ukazováčku, který někteří žáci křečovitě přikrčují. To způsobuje zpravidla nežádoucí silnější přítlak na pero. Svalovým křečovitým napětím se ruka také brzo zbytečně unavuje.


Také správné držení a vedení pera je nutné při psaní kontrolovat a individuálně opravovat , aby žáci nenapodobovali nesprávné držení pera (např. čtyřmi prsty). Nedodržování hygienických zásad při psaní (i čtení) vede ke grafickým chybám, ale i k tělesným deformacím dítěte. Některé závažné problémy při psaní mají ojediněle příčiny v osobnosti žáka, kdy se jedná o vývojovou poruchu učení a je potom nutné zajistit dítěti odborné vyšetření v pedagogicko psychologické poradně.

