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Zaci v u€ebnich oborech jsou vedeni k tomu, aby digitalni technologie vyuZivali k pé&i o své
zdravi a bezpecnost. U¢ime je, jak mohou digitalni nastroje, v€etné nastrojt Al, podpofit
péci o fyzické i duSevni zdravi, jak zlepSit télesnou kondici a sledovat zdravotni ukazatele.
Technologie také pomahaji Zakiim orientovat se v otazkach zdravého Zivotniho stylu,
prevence a bezpecnosti pfi praci s digitalnimi zafizenimi.

Jak rozvijime digitalni kompetence zak

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

— vedeme Zaky k ndcviku prvni pomoci s vyuZzitim aplikaci, pfipadné i s vyuZitim virtuaini reality (VR) pro

realné&;jsi simulace;

— ucime zaky pouZzivat digitalni nastroje k ziskavani zakladnich informaci o zdravém Zivotnim stylu
a prevenci nemoci;

— vedeme Zaky k bezpecnému pouzivani digitalnich zafizeni s ohledem na prevenci zdravotnich rizik
spojenych s jejich nadmérnym uzivanim;

— podporujeme Zaky v kritickém hodnoceni zakladnich informaci o zdravi a vyZivé z digitalnich zdroju
vCetné nastrojd AL

Inspirace do vyuky

1. Wyukovy trenaZér aplikace Zdchranka, reflexe
ZAci se uti spravné aktivizovat integrovany zachranny systém, vyhodnocuiji spravnost postupu a reflektuji
své reakce. Ve skupinach diskutuji o nejcastéjSich chybach a moznostech jejich napravy.

2. Mobilni aplikace pro sledovdni Zivotniho stylu, zdznam do tabulkového procesoru, grafickd vizualizace, analyza
vysledkd, stanoveni zavéru a vytvoreni pldnu pro dalsi obdobi, napr: Google Fit, Samsung Health, Apple Health,
Yazio, MS Excel, Google Sheets aj.

Z4ci béhem predem stanovené doby (napf. tyden) zaznamendvaji do své mobilni aplikace vybrané
ukazatele svého Zzivotni stylu (napr. délka spanku, pitny rezim atd.). Data zapisi do tabulky. Ze zdznam(
vytvori jednoduchy graf, ktery analyzuji, a posléze vytvofi cile pro dalSi obdobi (nap¥. budou pit vice vody,
zméni harmonogram dne, aby dosahli delSiho spanku aj.).

Télesna vychova
V rdmci oblasti télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence Zakl tim, Ze:

— vedeme Zaky k pouzivani digitélnich technologii ke sledovani télesné aktivity a fyzickych vykon(;

— podporujeme zaky v pouzivani aplikaci pro planovani a zlepSovani kondice;

— ucime z4aky vyuZivat digitalni nastroje pro organizaci jednoduchych pohybovych aktivit.
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Inspirace do vyuky

1. Aplikace zaznamendvajici pohybové aktivity, tabulkovy procesor, grafickd vizualizace, analyza grafii a reflexe
uspésnosti tréninku, napr: Sport Tracker, Strava, Sportactive, Samsung Health, Apple Heatlh, MS Excel, Google
Sheets aj.

Z4ci v priibéhu €asu zaznamendavaiji své vykony b&hem sportovnich aktivit, své vysledky zaznamenéavaiji
do tabulky. Z dat vytvofi jednoduché grafy, na zakladé kterych hodnoti sv(ij pokrok v ¢ase a UspéSnost
tréninku.

2. Tabulkovy procesor, kritické hodnoceni dat, napf: MS Excel, Google Sheets, Numbers

Z&ci vyuZivaji vhodné Sablony v tabulkovych procesorech k vytvoreni tydenniho/mési¢niho planu cviceni
(napt. silovy trénink, strecink, kardio), ktery zohledfiuje jejich zdravotni stav, cile a zajmy.

Zdravotni télesna vychova

V rdmci oblasti zdravotni télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence Zaka tim, Ze:
— vedeme zaky k pouzivani digitalnich technologii ke sledovani zakladnich zdravotnich ukazatel(;
— podporujeme Zaky v pouzivani aplikaci pro sledovani rehabilitacnich cvicenti;

— ucime zaky vyuZivat digitalni zdroje zamérené na prevenci zdravotnich problém.

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

ZAci si zkousi cviceni podle mobilnich aplikaci, zhodnoti, jak jim aplikace pomé&haji v pravidelném
cvi€eni. Do sdilené tabulky zapisuji ta cvi€eni, ktera se jim osvédcila, a vytvari tak se spoluzaky databazi
vhodnych cvikd.

Naméty na konkrétni digitalni nastroje a ¢innosti pro riizné skupiny obort
(platformy)

A - technické obory

(napr: mechanik opravdr, elektrikdr, krejci, truhldr; instalatér, zednik)
Digitalni technologie:

— digitalni denik produktivity,

— aplikace s ergonomickymi pfipominkami,

— on-line dotazniky pro sledovani psychické pohody,

— aplikace pro sledovani vyZivy.
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Digitalni ¢innosti - pfiklady:

— planovani prace a odpocinku, sledovani work-life balance;

— nastaveni pfipominek zmény pracovni polohy, dechova cvicent;
— pravidelna reflexe psychické pohody, sledovani psychické zatéze;

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

B - ekonomické, obchodni, gastro, sluzby

(napr: kuchar-¢isnik, prodavac, kadernik, operdtor skladovdni)
Digitalni technologie:

— aplikace pro sledovani vyzivy,

— tabulkovy procesor pro zakladni evidenci zdravotnich dat,

— tabulkovy procesor sestaveni jednoduchého osobniho rezimu,
— digitalni nastroje pro relaxaci, mindfulness,

— grafické nastroje pro zpracovani infografiky.

Digitalni ¢innosti - pFiklady:

‘ Kategorie H |

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

— vypocty BMI, BMR ;
— sestaveni jednoduchého planu pohybovych a relaxacnich aktivit ;
— pfipominky kratkych relaxaci, trénink mindfulness cviceni;

— tvorba jednoduchych infografik s postupy prvni pomoci na pracovisti.

C - prirodovédné obory

(napr: chemik, cukrdr;, zemédélec-farmdr, opravdr zemédélskych stroju)
DigitaIni technologie:

— aplikace pro sledovani slozeni potravin,

— textové editory pro tvorbu jidelnicku,

— nastroje pro méreni télesnych funkci.

— grafické nastroje

Digitalni ¢innosti - pfiklady:

— analyza sloZeni potravin, jednoducha graficka vizualizace vyZivovych hodnot;
— sestaveni jidelni¢ku na miru s ohledem na profesi;

— sledovani tepové frekvence a reakce na pracovni zatéz;

— tvorba infografiky prvni pomoci pFi expozici chemikaliim.

)
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D - umélecké obory
(napr: umélecky kovdr, umélecky truhldr, zlatnik, zmélecky keramik)

Digitalni technologie:

— digitalni deniky, pfipadné graficky nastroj,

— aplikace pro videoanalyzu pohybu,

— on-line aplikace s databazi zvuka,

— Al chatbot pro podporu zdravého Zivotniho rytmu.

Digitalni ¢innosti - pfiklady:

— vytvoreni jednoduchého osobniho digitalniho deniku zdravi a nalad;
— videoanalyza a porovnani spravného drzeni téla;

— vyuzivani ambientni hudby v ramci psychohygieny;

— sestaveni denniho planu s vhodnym pomérem pracovnich povinnosti a €asu na relaxaci, sebereflexe.

E - pomahajici profese

(napr: osetrovatel)

Digitalni technologie:

— digitalni nastroje pro méreni biologickych funkci,
— aplikace pro dechova cviceni,

— digitalni platformy pro poslech hudby,

— vyukové simulatory s pfipojenim k mobilni aplikaci.
Digitalni €¢innosti - pfiklady:

— sledovani pohybu a spanku, analyza rezimu;

— rozvoj seberegulace a stres managementu;

— sestaveni playlistu ¢i relaxa¢niho audiomaterialu pro vlastni cvicenti;

— nécvik Ukonl prvni pomoci, analyza efektivity v mobilni aplikaci.



