Digitalizace ve vzdélavani
Narodni pedagogicky institut CR

Vzdélavani pro zdravi
a digitalni technologie

Zaci v maturitnich oborech SOS jsou vedeni k vyuZivani digitalnich technologii k péci o své
zdravi a bezpecnost. U¢ime je, jak mohou digitalni nastroje, v€etné nastrojt Al, podpofit
aktivni péci o fyzické i duSevni zdravi, jak zlepSit té€lesnou kondici a sledovat zdravotni
ukazatele. Technologie také pomahaji Zakiim orientovat se v otazkach zdravého Zivotniho
stylu, prevence a bezpecnosti pfi praci s digitadlnimi zafizenimi.

Jak rozvijime digitalni kompetence zak

Péce o zdravi
V rdmci oblasti péce o zdravi rozvijime digitalni kompetence Zaku tim, Ze:

— podporujeme zaky v nacviku prvni pomoci s vyuZitim aplikaci, pfipadné ivirtualni reality (VR) pro simulaci
krizovych situaci;

— ucime zaky pouzivat digitalni technologie k ziskavani informaci o zdravém Zivotnim stylu, vyZzivé
a prevenci nemoci;

— podporujeme kritické hodnoceni informaci o zdravi a vyZivé z digitalnich zdroju, v€etné nastroju Al,
a jejich aplikaci v kazdodennim Zivoté&;

— vedeme Zaky k bezpecnému pouzivani digitalnich technologii s dlirazem na prevenci zdravotnich rizik
spojenych s jejich nadmérnym uzivanim.

Inspirace do vyuky

1. Mobilni aplikace pro sledovdni Zivotniho stylu, zaznam do tabulkového procesoru, grafickd vizualizace, analyza
vysledkd, stanoveni zdvér(i a vytvoreni stfednédobého cile, napr: Google Fit, Samsung Health, Apple Health,
Yazio, MS Excel, Google Sheets, aj,

Z4ci b&hem predem stanovené doby (napf: tyden) zaznamendvaiji do své mobilni aplikace vybrané
ukazatele svého Zivotni stylu (napr. pocet krokd, délka spanku, pitny reZim atd.). Po tydnu data zapisi do
tabulkového procesoru. Ze zaznam vytvori grafy, které analyzuji a na zakladé kterych vytvofi cile pro
dalSi obdobi (napf. budou pit vice vody, zméni harmonogram dne, aby dosahli delSiho spanku aj.).

2. Wukovy trenaZér aplikace Zdchranka, reflexe

ZAci se uti spravné aktivizovat integrovany zachranny systém, vyhodnocuji spravnost postupu a reflektuji
své reakce. Ve skupinach diskutuji o nej¢astéjSich chybach a moznostech jejich napravy.

3. Aplikace pro zdznam aktivity na mobilnim zafizeni, zdznam dat do tabulkového procesoru, textovy editor
pro tvorbu pldnu digitdiniho detoxu napr: Digital Wellbeing, Screen Time, MS Excel, Google Sheets, MS Word,
Google Docs, Canva, Piktochart, Easel.ly aj.

Z4ci béhem predem stanovené doby (napF: tyden) maji aktivni aplikaci pro zaznamenéavani aktivity na
mobilnim zafizeni (sleduji ¢as straveny u obrazovky, 3 nejcastéji pouzivané aplikace, pocet notifikaci a jak
Casto maji mobilni zaFizeni v ruce). Po tydnu data zaznamenaji do tabulkového procesoru, ve kterém
vytvofi graficky pro snazsi analyzu a porovnani vystupt. Na zakladé dat si v textovém editoru vytvori plan
digitalniho ticha - navrhnou si konkrétni kroky, jak omezit vyuzivani mobilnich zaFizeni (napf. vypnout
notifikace od urcité hodiny, omezit socidlni sité na pfedem stanovenou dobu, nepouzivat mobilni zafizeni
od-do aj.).
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Télesna vychova
V rdmci oblasti télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence zakl tim, Ze:

— vedeme Zaky k pouzivani digitalnich technologii, véetné nastroji Al k monitorovani a analyze télesné
aktivity, véetné sledovani vykond a zéznamu télesnych parametr(;

— umoznujeme zakdm vyuzivat digitalni nastroje k organizaci a vyhodnocovani pohybovych aktivit a jejich
vysledk;

— podporujeme vyuZivani aplikaci a online zdrojl k planovani a realizaci pohybovych program
zamérenych na zlepSeni kondice a zdravi.

Inspirace do vyuky
1. Aplikace zaznamendvajici pohybové aktivity, tabulkovy procesor, grafickd vizualizace, analyza grafi a stanoveni
pldnu pohybovych aktivit, napr: Sport Tracker, Strava, Sportactive, MS Excel, Google Sheets aj.

Z&ci v priibéhu €asu zaznamendavaiji své vykony b&hem sportovnich aktivit (napf. ub&hnuta/usla
vzdalenost, pocet krok(, prevyseni aj.), své vysledky zaznamenavaji do tabulky. Z dat vytvori grafy, které
analyzuji. Na zakladé analyzy si stanovi dalSi plan pohybovych aktivit.

2. Virtudini ndsténky nebo sdilené tabulky, aplikace pro zaznamendvdni pohybovych aktivit, napr: Padlet,
Collboard, Google Sheets, Strava, Sport Tracker, Sportactive aj.

Z4ci organizuji $kolni nebo tfidni sportovni vyzvu - nap vyzva 10 000 krokd denné, do virtualni nasténky
nebo sdilené tabulky zaznamenavaji své vysledky a sleduji vyvoj u spoluzaku.

Zdravotni télesna vychova

V rdmci oblasti zdravotni télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence Zaka tim, Ze:

— ucime zaky vyuZivat digitalni technologie vetné nastroji Al k monitorovani zdravotniho stavu
a identifikaci pohybovych aktivit vhodnych pro jejich zdravotni kondici;

— podporujeme Zaky v pouzivani digitalnich nastrojl pro sledovani rehabilitacnich cviceni ajejich efektivity;

— vedeme Zaky k vyuzivani digitdlnich zdrojd a aplikaci zamérenych na prevenci a zlepSeni zdravotniho
stavu prostfednictvim vhodnych pohybovych aktivit.

Inspirace do vyuky

1. On-line aplikace pro diagnostiku drZeni téla, mobilni kamera Ci jiné zarizeni pro porizeni fotografie, tabulkovy
procesor, napr: PostureScreen, Al Trainer, Kaia Health, MS Excel, Google Sheets

Pomoci rdznych on-line aplikaci ¢i fotoanalyzy si Zaci vyhodnoti drZeni téla. Vysledky kriticky zhodnoti,
vyvodi zavéry a vytvori si plan napravnych cvikd.

2. Databdze riznych cviceni (virtudini trenéri), kritické hodnoceni prinosd, sestaveni prehledu oblibenych cviki ve
sdilené tabulce, napf: FitOn, Nike Training Club, Fitify, YouTube, Google Sheets

Z4ci si zkousi cvieni podle mobilnich aplikaci, zhodnoti, jak jim aplikace pomahaji se cvienim, co je .
motivuje a demotivuje v pravidelném cviceni. Do sdilené tabulky zapisuji ta cviceni, kterd se jim osvédcila,
a vytvari tak se spoluzaky databazi vhodnych cvikd. ’ '
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Naméty na konkrétni digitalni nastroje a ¢innosti pro rizné skupiny obort
(platformy)

A - technické obory

(napr: informacni technologie, strojirenstvi, mechanik elektrotechnik, odévni technik, stavebnictvi, geodézie,
polygrafie)

Digitalni technologie:

— aplikace pro optimalizaci pracovniho mista,

— digitalni denik produktivity,

— aplikace s ergonomickymi pFipominkami,

— on-line dotazniky pro sledovani psychické pohody,

— aplikace pro sledovani vyzivy.

DigitalIni ¢innosti - pfiklady:

— skenovani pracovniho prostoru, planovani umisténi nabytku a zafizeni, optimalizace nastaveni Zidle, stolu
a monitoru

— planovani prace a odpocinku, sledovani work-life balance;
— nastaveni pfipominek zmény pracovni polohy, dechova cviceni;
— pravidelna reflexe psychické pohody, sledovani psychické zatéze;

— sledovani vyzivy, pfijem vs. vydej s ohledem na typ zaméstnani.

B - ekonomické, obchodni, gastro, sluzby

(napr: obchodni akademie, gastronomie, cestovni ruch, logistika, kosmetické sluzby, ocni optik)

Digitalni technologie:

— aplikace pro sledovani vyzivy,

— tabulkovy procesor pro evidenci osobniho rezimu,

— digitalni nastroje pro relaxaci, mindfulness,

— aplikace s kratkymi cvicenimi do kancelare,

— grafické nastroje pro zpracovani infografiky.

Digitalni ¢innosti - pfiklady:

— sledovani vyZivy, pfijem vs. vydej s ohledem na typ zaméstnani, sledovani dodrzovani pitného rezimu;

— vypocty BMI, BMR a kalorické bilance, analyza denniho rezimu;

— pfipominky kratkych relaxaci, trénink mindfulness cviceni; \ \
— vytvoreni osobniho pohybového planu; \\

— tvorba infografik s postupy prvni pomoci na pracovisti.

J—
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C - prirodovédné obory

(napr: ekologie a Zivotni prostredi, aplikovand chemie, technologie potravin, veterindrstvi)
Digitalni technologie:

— aplikace pro sledovani slozeni potravin,

— interaktivni simulace pro vyuku pfirodnich jevd (napf. PhET Simulations),

— textové editory pro tvorbu jidelnicku,

— nastroje pro méreni télesnych funkci,

— grafické nastroje.

Digitalni ¢innosti - pFiklady:

— analyza sloZeni potravin, graficka vizualizace vyzivovych hodnot;

— simulace vlivu Zivin, enzymU a latek na organismus, vizualizace metabolismu;
— sestaveni jidelni¢ku na miru s ohledem na profesi;

— sledovani tepové frekvence a reakce na pracovni zatéz;

— tvorba infografiky prvni pomoci pfi expozici chemikaliim.

D - umélecké obory

(napr: graficky design, prdmyslovy design, modeldrstvi a ndvrhdrstvi odévd, rezbdrstvi, multimedidlni tvorba)
Digitalni technologie:

— digitalni deniky, pfipadné graficky nastroj;

— aplikace pro videoanalyzu pohybu;

— graficky editor pro tvorbu kolazi;

— on-line aplikace s databazi zvukd;

— Al chatbot pro podporu zdravého Zivotniho rytmu.

Digitalni ¢innosti - pFiklady:

— vytvoreni osobniho digitdlniho deniku zdravi a nalad;

— videoanalyza a porovnani spravného a nespravného drzeni téla;

— tvorba naladové desky (moodboardu) na téma stres, analyza nejc¢astéjsich stresort a vyhodnocovani
zpUsobU sniZzeni expozice témto stresordm;

— vyuzivani ambientni hudby v ramci psychohygieny;

— sestaveni denniho rozvrhu s ohledem na work-life balance, sebereflexe.
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E - pomahajici profese

(napf: nutricni asistent, laboratorni asistent, bezpecnostni sluzby, socidini Cinnost, pedagogické lyceum)
Digitalni technologie:

— digitalni nastroje pro méfeni biologickych funkci;

— aplikace pro dechova cviceni;

— digitalni platformy pro poslech hudby;

— vyukové simulatory s pripojenim k mobilni aplikaci;

— tabulkové procesory pro analyzu jidelnic¢ku, graficka vizualizace.
Digitalni ¢innosti - pFiklady:

— sledovani pohybu a spanku, analyza rezimu;

— rozvoj seberegulace a stres managementu;

— sestaveni playlistu Ci relaxa¢niho audiomaterialu pro vlastni cvicent;
— nacvik ukonl prvni pomoci, analyza efektivity v mobilni aplikaci;

— analyza Zivin v jidelni¢ku, graficka vizualizace sloZeni, vyhodnoceni vhodnosti sloZeni jidelnicku
s ohledem na jedince.




