8. Ucenie s autoregulaciou — viedensky model vyuc¢ovania

V tejto kapitole bude strucne opisany postup vyucovania, ktory vypracovala skupina pod
vedenim profesora Guttmanna z Viedenskej univerzity. Autor sa od 60. rokov zaoberal
vlastnostami zmien v mozgu a pokuasal sa objasnit’ ich psychologicky vyznam. Pokusal sa
zistit', aky je vztah prezivania k podnetom vonkajsieho prostredia, a predovsetkym, ako sa
toto prezivanie da objektivizovat. Vyrazny posun vo vyskume nastal vtedy, ked” sa podarilo
pomocou $pecialngj aparatary merat’ vel'mi malé zmeny napati v mozgu, tzv. DC - potencial,
ktory bol uz dihsiu dobu predtym povazovany za ukazovatel’ aktivity mozgu.
Poznamka: kazdy bod na povrchu mozgu je nabity urcitym stupiom elekronegativity — tato
skutocnost’ bola uz skor vyuzivana pri elektroencefalografickom merani (EEG). Jemné
vykyvy v tychto potencialoch vsak neboli schopné existujuce zariadeniaregistrovat, atak az
v 80. rokoch vyvinuté technické prostriedky otvorili cestu k pochopeniu ich podstaty.
Presné merania umoznili overit’ vlastnosti roznych stavov mozgu: uz prvé pokusy ukazali, ze
ucenlivost’ je v situacii zvysenej mozgovej elektronegativity o 25% vyssia Tieto zistenia
bolo mozné zovseobecnit’ vtom zmysle, ze kazdy ¢lovek moze svoju schopnost’ pamétat’ Si
Zlepsit', ak mu umoznime ucit’ savo fazach zvysenej elektronegativity.
Ako navodit’ stav zvysene elektronegativity mozgu?
V pociatocnef faze bol pouzity biofeedback: pocita¢, ktory registroval zmeny
elektronegativity sucasne ovladal zariadenie, ktoré vydavalo ton. Ked’ sa elektronegativita
zvacsovala, zvysovala sa g vyskatonu. Osoby sa vel'mi rychlo naucili (za 20 minat) ovladat
vysku tonu, a teda g vlastné DC-potencialy. Tento postup bol vsak zdvoch dévodov
nevhodny: draha aparatira a komplikovany prenos do skolskych podmienok.
Autori sa preto pokuasili najst’ jednoduchsi sposob sebakontroly a ako jedno z moznych
rieseni overili izometrické cvi¢enia (napinanie a uvolnovanie svalstva). Aj ked’ tento postup
nie je porovnatel'ny z hr'adiska presnosti s biofeedbackom, jeho vyhodou je I'ahsi prenos do
podmienok skoly. Vyuzili sa pritom poznatky Tauchera (1983, podla Beera a Guttmanna,
1986), ktory zistil, ze:
- Intenzivne izometrické napinanie svalov zvysuje aktivacni aroven, uvol’nenie napitia vo
svaloch ma naopak za nasledok silna dezaktivaciu.
- Striedanie aktivacie a dezaktivacie vedie k tomu, ze sa osoba moze postupne dostat’ do

stavu hlbokého uvol'nenia
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Guttmann (1986, podla Beera a Guttmanna) pouzival Jacobsonov program uvolnovania

svalstva celé¢ho tela:

Zacina sa celom: pocas 3 sekund napnut (nie rychlo, ale vo forme pomaly narastajuicej
kontrakcie), a potom (pozvo/na) pocas 10 sekund nechar uvol/nené celové
svalstvo (toto a vsetky nasledujzce cvicenia opakovar’ 1x)

Nos: napnu¢ oblast’ nosa a postupne ju uvolnir’

Tvar: napnut oblast ust naspulenim peri ako pri piskani, pricom sa ciastocne aktivuje
aj svalstvosijeapliec

Krk: svalstvo krku napnuiz tak, ze si predstavujeme prekadzku, proti ktorej sa usilujeme
tlaci¢ hlavu smerom dozadu (nezabudn:iz pritom plynule dychar)

Ramend:  svalstvo ramien napnut az po konce prstov bez toho, aby sme vykonali vidite/ny
pohyb, siicasne napnuiz prsné a chrbtové svaly do spolocného celku

Nohy: podobne ako ramend napnuit’ nakoniec dolné koncatiny a chodidld, opdt’ bez

vidite/ného pohybu, sicasne rozsiri¢ napdtie do svalstva brucha

Po viacerych opakovaniach sa dostavia generalizacné efekty, ktoré maju za nasledok, ze

postaci zovrier ruku v past’ a aktivacia sa rozsiri do celého tela. Program sa konci zvldast

ucinnym cvikom, ktory sa neskér stava zastupcom pre celkové riadenie navodenia uvo/nenia:
jazykom tlacime oproti podnebiu a usilujeme sa pritom rozsiriz pocity napdtia do celého tela.

Uvo/nenim jazyka navodime uvolhenie celého tela, ktoré prechddza cez svalstvo sije a pliec

az do néh. Tymto postupom mézeme dosiahnur’ stav celkového uvolnenia.

Navodeny stav uvolnenia pomocou Jacobsonovho tréningu ako sacast’ pripravneg fazy by
mal trvat as pat minat. Je dolezité, aby sme sa vtejto chvili nevenovali ziadnym
rozptyl'ujucim myslienkam, naopak, mali by sme sa pokusit’ ,,mat’ prazdnu hlavu®.

Pretoze u ziakov je takéto vypnutie tazsie dosiahnutel’né, boli overené pozitivne efekty dvoch
pomaocok:

- relaxacna hudba

- predstava nejakej prijemnegj situacie, vymyslengj alebo realng

Po tomto pat’ minat trvgjacom uvolneni nasleduje jeho ndhle ukonéenie a nastupuje faza
podavania tzv. jadrovej informacie. Tato skutocnost’ — ndhla aktivacia umoziuje dosiahnat’
stav zvyseng pohotovosti ucit sa. Tato zvysena pohotovost vsak netrva diho — podla
skasenosti Guttmanna maximalne pat” minat. Potom sa osoby dostavaju opiat do stavu
normalnej, priemerngj aktivacie.

Dolezitou otazkou je, ako tychto pat’ cennych minut vyuzit' v $kolskom vyucovani.
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Guttmann navrhol priebeh vyucovacieho procesu, ktory je vzdialeny tradi¢nej vyucovace
hodine.

Pocas tychto piatich minat musi byt sprostredkovana informacia zasadného vyznamu — bola
pomenovana ako tzv. ,,jadrova informacia“. Pritom je dolezité, aby tento ¢asovy usek nebol
zatazeny vel'kym mnozstvom informacii. Naopak, mali by sme v ramci neho prezentovat’ iba
kracové informacné jednotky, ktoré povazujeme za ngjvyznamnejsie, a ktoré si zelame
podrzat’ v paméti tyzdne ¢i mesiace, pripadne g po cely zivot. Z tohto dovodu by vyucovacia
hodina nemala obsahovat’ viac ako jednu takuto jadrova informaciu.

Ako by mala vyzerat’ takato jadrova informacia? Nizsie bude prezentovana v podobe vzorca
v kontexte vyucovace hodiny matematiky, na ktorej je preberana nova latka (preto je v jej

uvode g tzv. pripravna faza):

minuty

Pripravna faza Vysvetlenie Pytagorovej vety, geometrické

znazornenie jg dokazu 10
Aktivacna jednotka Jacobsonov tréning 5
Prezentacia jadrovej
informacie Folia c = OaZ + b? S
Prerusenie 1 Geometricka hadanka: zostavte zo 4

trojuholnikov a 3 obdIiznikov jeden stvorec 5
1. opakovanie Priklad na vyriesenie Pytagorovel vety 5
Prerusenie 2 Riesenie jednoduchej rovnice 10
2. opakovanie Diskusia o vzorci ajeho geometrickej podobe 5

Aj ked’ opisany postup vedie az k 25% zlepseniu vstiepenia, ak material nebude opakovany,
stane sa snim to isté, ¢o sinymi informaciami, ktoré nie si opakované — bude zabudnuty.
Podl'a navrhu Guttmanna by sa opakovanie malo zacat’ uz navyucovace] hodine amalo by sa
realizovat’ podl’a nasledovnych odporuc¢ani: Prvé opakovanie by nemalo nasledovat’ ihned’ po
faze ucenia, nemala by vsak nasledovat’ ani prilis diha pauza. Ak pouzijeme spravny odstup,
obsah jadrovej informacie si mozeme opat’ vel'mi rychlo obnovit. Aj ked’ zatial’ nie je
empiricky presne urcené, aké dihé tieto pauzy majua byt, Guttmann pouziva ¢asové odstupy
podlatakejto ¢asovej schémy: 5— 10 — 20 minat.

Tato schéma znamena, ze po podani jadrove informacie nasleduje 5 minat venovania sa

inému ucebnému materialu. Po tomto ¢ase sa opit’ vratime k jadrovej informacii aintenzivne
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ju zopakujeme. Potom sa opit’ venujeme 10 minut inému, celkom odlisnému materialu, po
ktorom nasleduje tretie opakovanie a po nom je to opat’ 20 minat ingj ¢innosti.

Poznamka: wyraz , opakovanie“ nie je najvhodnesi, pretoze pri opakovani/ nejde o
opakovanie jadrovej informdcie v nezmenengj a identickej podobe, ale md ist’ 0 jg
prezentaciu v celkom novej podobe, napriklad vo forme nejakého prikladu. Déraz sa kladie
dalg nato, aby sa v ziadnom pripade nepodavala dalsia, nova alebo dodatocna informdacia.
Co robit' vo fazach, ked sa nepodava jadrova informacia a ked’ neprebieha opakovanie?
Experimenty potvrdili, ze najlepsou stratégiou ako sa vyhnat’ zhorseniu paméat'ového vykonu
je, vyhnat sa akymkol'vek kognitivnym aktivitam alebo sa venovat’ materialu, ktory je od
uceného vel'mi vzdiaeny.

Pretoze prva strategia je v podmienkach skoly sotva realizovatelna, pouziva sa zvycajne
druha. Aj ta savsak v tradicnej skole spaja s tazkost'ami: zatial’ co na prvom stupni zakladnej
Skoly, kde vsetky predmety uci jeden ucitel, je to realizovatel’né, na vyssich stupnoch je to
tazsie. Realizovat’ je to mozné vtedy, ak si ucitel’ v ramci vlastného predmetu utvori taka
postupnost’, aby tieto ,,odskoky “ mohol uskutocnit'.

Praktické vyuzitie viedenského modelu vyucéovania (Beer, 1986, podla Beera a
Guttmanna, 1986) Poznamka: je zreimé, ze tento vyucovaci postup si vyzaduje, hlavne
vuvodng faze, prilis velkd namahu na pripravu, preto boli vytvorené pomocky, ktoré
pripravu u¢itel'om ulahéuj.

Ucitelia sa pri zostavovani u¢ebnych osnov na svoj predmet riadia ucebnymi planmi, ktoré sa
odlisné v zavislosti od typu a stupna skoly. V ucebnych planoch si zdoraznené obsahové
poziadavky, ktoré by sa na prislusnom type skoly mali prebrat’. Z tohto dovodu adaptacia
viedenského modelu vyucovania prihliada na typ a stupen skoly.

Beer (1986) vypracoval dva modely vyucovacej hodiny: model A — prebera sa podl'a neho
latka, z ktorej maju ziaci uz urcité vedomosti, model B — uplatiuje sa pri preberani novej
latky.

Ako uz bolo uvedené, jadrova informacia je velmi dolezitou sacastou modelu, preto je
vhodné uvazit, kolko takychto jadrovych informacii bude mozné pocas jedného skolského
roka prebrat’. Je potrebné brat’” do uvahy fakt, ze ¢ast’ hodin bude venovana opakovaniu,
niektoré hodiny buda vyuzité na pisanie skolskych prac, okrem toho ¢ast’ hodin sa
neuskutocni (sviatky a rozne vorné dni). Ak s takato analyzu urobime, ako uvadza Beer
(1986), zistime, ze v pripade trojhodinového predmetu budeme moct pocas jedného

Skolského roka prebrat’ maximalne 100 jadrovych informacii.
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Na zaklade skusenosti stymto postupom je zname, ze iba na tych vyucovacich hodinach sa
moze strukturovany model uspesne uplatnit, ktorych cielom je naucenie sa novych
poznatkov. Pri ostatnych hodinach — opakovacich, cvi¢nych satento postup neosvedgéil.

Dalsou skusenostou je, ze na ZS je vhodné maximélne 1 — 2 hodiny denne vyugovat’ podla

modelu, na druhom stupni nie castejsie, ako 3 — 4 vyucovacie hodiny denne.

Grafické znazornenie priehehu vyucovace] hodiny podla modelu A
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Opisfaz modelu A - vyucovanie ¢iastocne znameho uc¢ebného obsahu:

5 minuat = Jacobsonov tréning

20 minat = prezentovanie jadrovej informacie. Zaatie tejto fazy moze byt rézne:

- verbalne: otazkou, hadankou

- vizualne: natabuli nakresleny obrazok, model, preparat, folia, film

- demonstraciou

- pokusom

- porovhanim

- opakovanim

Struéne: ucitel’ by mal vyuzit' stimulaciu viacerych zmyslovych organov a urobit’ vsetko
preto, aby ziakov ziskal a motivoval.

Pauzy by mali obsahovat’ venovanie sa celkom odlisnému materialu. Napriklad, po pocitani
prikladov z matematiky, zopakovat’ si basen, resp. zaspievat’ pieseii. Na vyssich stuprioch je
mozné presunut’ pozornost na celkom int oblast predmetu, napr. ak ide o riesenie
algebrickych uloh vo faze podavania jadrovej informacie, potom je vhodné pocas pauzy riesit’
tlohy geometrického charakteru. U¢elom tohto presunu pozornosti na iny obsah je, aby

postmental ne napitie nebolo rusen¢ d’alsim u¢enim toho istého.
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Opakovanie: vhodné je, aby opakovanie nebolo memorovanim, ale aby obsah mal ina formu,

ako to bolo vo faze podavania jadrovej informacie. Ngjlepsie je vyuzit' prakticka aplikaciu

nauceng informacie. V tejto faze sa daju vyuzit’ prvky individualne ale g skupinovej prace:
mozu to byt g rozne kvizy, vzajomné kladenie otazok a podobne.

Model B - vyucovanie nového ucebného materialu sa od modelu A 1isi v dvoch
bodoch: pred Jacobsonovym tréningom je tzv. pripravna faza, ktora trva 15 minat a
prezentovanie jadrove] informacie trva iba 5 minat. V ¢om spoc¢iva podstata pripravnej fazy?
Po zacati vyucovace] hodiny nasleduje vysvetl'ovanie témy alebo latky a trva dovtedy, kym
ju kazdy ziak nepochopi. Zhrnutie toho, ¢o ziaci v pripravne faze prebrali a pochopili, urobi
ucitel' az po faze Jakobsonovho tréningu. Potom hodina prebieha podobne ako v pripade
modelu A.

V ramci viedenského modelu vyucovania sa pouzivaju rozlicné a treba zdoéraznit, ze
velmi ucinné ucebné pomocky. Zvlast sa osvedéilo pouzivanie ucebnych karticiek a
podporovanie nazornych predstav.

Ucebné karti¢ky: Pouzivaju sa vtedy, ak sa musime nauciz’ velkée mnozstvo rozmanitych,

navzajom nesuvisiacich informdcii, ktoré sa len razko daju systematizovar — napriklad

slovicka alebo pravopisné pravidla (mozu to byr aj ndzvy riek, nazvy krajin atd). Ich pouzitie
je zalozené na principe sprdvne rozlozeného a maximdlne efektivneho opakovania.

Karticky su ukladané do krabice spiatimi priehradkami takto (na priklade ucenia sa

slovicok):

1. Priehradka — najuzsia (ak sa ucime viac jazykov, karticky mézu mar’ réznu farbu alebo si

pripravime dalsiu krabicku).
Do prve priehradky viozime slovicka, ktoré sme prebrali konkrétny des, a to tak, ze na
predng strane je vzdy slovenské slovo, na zadnej cudzie (v pripade ucenia sa nazvov riek
— na zadnej jej dizka, kde pramens atd’.). Prvykrat si napisané slovicka zopakujeme v ten
isty desi (napriklad vecer).

2. Sovicka, ktoré sme si uz prvy den pri opakovani vecer pamdtali, presunieme do druhej
priehradky. Ostatneé, ktoré sme si nezapamyitali, ostan: v prvej priehradke.

3. Na druhy den sa opdt’ preskiusame slovicka z prve priehradky a posunieme zapamdgtané
do druhej, nezapamdtané ostavaju nadalej v prve priehradke. Tie, ktoré uz boli v druhej
priehradke a pri opakovani smeich vedeli, posunieme do tretej.

4. Do stvrtg priehradky sa dostanu potom karticky na d'alsie opakovanie. Ak by sa stalo, ze
niektore slovicka ztretej priehradky sme si nepamdtali, vrdtime ich naspdr do druhej,
resp. z druhej do prvej.
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5. Zpiatg priehradky karticky vyradime, za podmienky, ze smeich pri opakovan: vedeli. Je
vhodné ich potom archivovar’ a niekedy, napriklad pocas prazdnin, sa do nich pozrier a
skusit’si pomocou hich overiz, ¢i si ich obsah pamdtame.

Ak sa pomocou karticiek uci viac ziakov, mézu si ich navzdjom vymienar.

Vyhody ucenia sa pomocou Karticiek:

- ziak pochopi vzrah medz viastnym usilim a nadobudan/m vedomosti

- ziak s sémurcuje tempo ucenia sa

- presnost’ a kvalitu nauceného si moze overir

- uspech, ktory sa pri uceni urcite dostavi, vel/mi silne motivuje

Nevyhody:

- zaciatok je ndrocny - mladsi ziaci potrebuju vo fdze pripravy a osvojenia postupu pomoc

- prsanim na karticky sa strdca zvidst u mladsich ziakov vela ¢asu

- praca s kartickami sa obmedzuje na kognitivnu oblas?’

Poznamka: pri uceni sa pravopisu pomocou diktatov boli velimi uspesne pouzité tiez karticky

a postupovalo sa tak, ze slovd, v ktorych ziak urobil chybu, si napisal na karticku tak, ako sa

pisu spravne.

Vyuzitie nazornych — obrazovych predstdv pri uéeni

Vidcsina ludi si vybavuje informdcie tak, ze si ich predstavuje v podobe nazor nych obrazov.

Tieto predstavy, ndzorné obrazy si ve/mi dobrou poméckou na vybavovanie. Je vhodné preto

wuzir ich @ vo faze prezentovania ucebného materidlu v podobe pomacok, ktoré bez velke

namahy a vel/mi rychlo ( v Zzlomku sekiind) mézu poskytnuiz informdacie, ktoré by sme si museli
zdlhavo osvojovar’ inak. Autori viedenského modelu ich overovali v podobe tzv. komiksov

(kreslenych obrdzkov).
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