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Zaci v u€ebnich oborech kategorie E jsou vedeni k vyuzivani digitalnich technologii

k zakladni péci o své zdravi a bezpe€nost. U¢ime je, jak pouzivat digitalni nastroje, v€etné
nastrojl Al k udrzeni fyzického a duSevniho zdravi, jak sledovat zakladni zdravotni
ukazatele a jak zlepSovat svou télesnou kondici. Technologie také pomahaji Zakim
orientovat se v otazkach prevence a bezpecnosti pfi pouZivani digitalnich zafizeni.

Jak rozvijime digitalni kompetence zak

Péce o zdravi
V rdmci oblasti péce o zdravi rozvijime digitalni kompetence Zaku tim, Ze:
— ucime zaky zaklady prvni pomoci s vyuZitim aplikaci;

— ucime z4aky pouZzivat jednoduché digitalni nastroje k ziskavani informaci o zdravém Zivotnim stylu
a zakladni prevenci nemoci;

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

— podporujeme Zaky pfi ziskavani a kritickém hodnoceni informaci o zdravi a vyZivé z digitalnich zdrojd
vCetné nastrojd AL

Inspirace do vyuky

1. Wyukovy trenaZér aplikace Zdchranka, reflexe

ZAci se seznami s aplikaci Zachranka s tim, kdy ji pouZit a co se dé&je po stisknuti tlacitka SOS. U¢i se
spravné aktivizovat integrovany zachranny systém, vyhodnocuji spravnost postupu a reflektuji své
reakce. Ve skupinach diskutuji o nejc¢astéjSich chybach a moznostech jejich napravy.

2. Internetovy vyhleddvac, pouZivdni vhodnych klicovych slov, kritické hodnoceni informaci, napf. Seznam.cz,
Google.com, Bing.com aj.

S pomoci ucitele Zaci pouZivaji internetové vyhledavace. Zadavaji vhodna klicova slova (napr. zdrava
snidané, jak predejit nachlazeni atd.), vybiraji si vhodné ¢lanky ¢i videa. Pracuji s textem i obrazovym
materidlem, hodnoti kvalitu informaci, diskutuji ve tfidé, o tom co se dozvédéli.

Télesna vychova

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

— vedeme zaky k pouzivani digitalnich nastroju pfi sledovani zékladnich pohybovych aktivit a jejich
vysledk;

— ucime Zaky vyuzivat aplikace pro zlepSeni kondice a fyzické zdatnosti;

— podporujeme Zaky v organizaci pohybovych aktivit s pomoci digitdlnich technologii. ]
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Inspirace do vyuky
1. Aplikace zaznamendvajici pohybové aktivity, ziznam dat, tvorba jednoduchych grafii a reflexe tspésnosti
tréninku, napr: Sport Tracker, Strava, Sportactive, Samsung Health, Apple Heatlh, MS Excel, Google Sheets

ZAci v priib&hu ¢asu zaznamendavaiji své vykony b&hem sportovnich aktivit. Do pfedem pFipravené
tabulky zapisuji data ze sportovnich aktivit (napf. typ cvieni, délku cvic¢eni, pocet spalenych kalorii/joul(l
aj.). S pomoci ucitele vytvori z dat jednoduché grafy. V3imaiji si, jaky vliv ma pravidelné cviceni na jejich
vykon.

Zdravotni télesna vychova

V ramci oblasti zdravotni télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence zakl tim, Ze:
— ucime zaky vyuZivat digitalni technologie ke sledovani zakladnich zdravotnich ukazatel(;
— vedeme Zaky k pouzivani aplikaci pro sledovani a podporu rehabilitatnich cviceni;

— podporujeme zaky v pouZzivani digitalnich zdrojl zamérenych na zlepSeni zdravotniho stavu
prostfednictvim jednoduchych pohybovych aktivit.

Inspirace do vyuky
1. Databdze ruznych cviceni (virtudini trenéri), sestaveni prehledu oblibenych cviki ve sdilené tabulce, napr: FitOn,
Nike Training Club, Fitify, YouTube, Google Sheets

ZAci si zkousi cviceni podle on-line aplikaci. Do pFedem pripravené sdilené tabulky zapisuiji ta cviceni,
kterd se jim osvédcila, a vytvari tak se spoluzaky databazi vhodnych cvikd.

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

A - technické obory

(napr: zednické prdce, Siti odévi, koZedélnd vyroba, truhldrskd vyroba)
Digitalni technologie:

— aplikace s ergonomickymi pripominkami,

— on-line dotazniky pro sledovani psychické pohody,

— aplikace pro sledovani vyzivy.

Digitalni ¢innosti:

— nastaveni pfipominek zmény pracovni polohy, dechova cviceni;

— pravidelna reflexe psychické pohody, sledovani psychické zatéze;

— sledovani vyZivy, pfijem vs. vydej s ohledem na typ zaméstnani.
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B - ekonomické, obchodni, gastro a sluzby

(napr: prodavacské prdce, provozni sluzby)

Digitalni technologie:

— aplikace pro sledovani vyzivy;

— tabulkovy procesor pro zakladni evidenci zdravotnich dat;

— tabulkovy procesor sestaveni jednoduchého osobniho rezimu;

— digitalni nastroje pro relaxaci, mindfulness.

Digitalni ¢innosti:

— sledovani vyZivy, pfijem vs. vydej s ohledem na typ zaméstnani, sledovani dodrzovani pitného rezimu
— predpfipravené tabulky pro vypocty BMI, BMR

— vyuZivani Sablon pro tvorbu jednoduchého planu pohybovych a relaxacnich aktivit

— pfipominky kratkych relaxaci, trénink mindfulness cvicenf

C - prirodovédné obory

(napf: chemické prdce, zahradnické prdce, biZuterni vyroba)

Digitalni technologie:

— textové editory pro tvorbu zdkladniho jidelnicku,

— nastroje pro méreni télesnych funkci,

— digitalni aplikace pro sledovani a pfipominani pitného rezimu.
Digitalni ¢innosti:

— sestaveni jednoduchého jidelnicku na miru s ohledem na profesi,
— sledovani tepové frekvence a reakce na pracovni zatéz,

— zaznamenavani denniho pfijmu tekutin a nastaveni pfipominek dodrzovani pitného rezimu.

D - umélecké obory
V této kategorii vzdéldni nejsou zastoupeny obory dané platformy.

E - pomahajici profese

(napr: peCovatelské sluzby)

Digitalni technologie:

— aplikace pro dechova cviceni,

— aplikace pro videoanalyzu pohybu,

— on-line aplikace s databazi zvukd.

Digitalni ¢innosti:

— rozvoj seberegulace a stres managementu,

— videoanalyza a porovnani spravného drzeni téla,
— poslech ambientni hudby v rdmci psychohygieny.



