JAK NA DIGI .
V TELESNE VYCHOVE

UCITEL

Pomaham zaklm Gcelngé, bezpecné a efektivné vyuZzivat digitalni technologie
pfi praci, pfi u€eni, ve volném case i pfi zapojovani do spolec¢nosti a obcanské-
ho Zivota, aktivné a respektujicim zpisobem se podilet na utvareni digitalniho
svéta a nachazet rovnovahu mezi svétem digitalnim a fyzickym.

v'Vedu Zaky k respektu a ohledu-
plnosti pfi pofizovani a sdileni
zaznamd, spolecné nastavujeme
pravidla ochrany soukromi, bez-
pecného sdileni a fair play v digi-
talnim prostredi.
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v Umoznuji zakam vytvaret jednodu-
ché digitaIni vystupy k pohybovym
aktivitdm, napfriklad zaznam trénin-
ku, tabulku vykon( nebo kratkou
prezentaci, a reflektovat je.

v Seznamuji Zaky s vhodnymi a bez-
pecnymi digitalnimi zdroji tyka-
jicimi se pohybu a zdravi, uc¢im je
vyhledavat informace potfebné
k rozcvi€eni, cvi€eni a zdravému re-
Zimu a smysluplné je vyuZivat.

v’ Zarazuji jednoduché digitalni na-
stroje k méreni pohybu, vedu Zaky
k zaznamenavani ¢asu, poctu krokd
nebo vykond a ke sledovani vlastni-
ho pokroku.

v Podporuji uvédomeéni vztahu mezi technologiemi a pohybem,
vedu Zaky k pfemysleni o tom, jak ¢as u obrazovek ovliviuje jejich
télo, pohodu a potrebu pohybu, a k hledani zdravé rovnovahy.
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Pouzivam digitalni technologie tak, aby mi pomahaly pri ueni, pfi praci ve
Skole i ve volném case. Pouzivam je bezpecné, davdm pozor na sebe i na ostat-
ni. Chovdm se v digitalnim svété slusné a s respektem, zapojuji se do spolec-
nych aktivit a pfemyslim o tom, co sdilim. Hlidam si rovnovahu mezi ¢asem,
ktery travim u obrazovky, a Casem, ktery travim jinymi ¢innostmi.

v~ Umim si pomoci jednoduché aplikace v Najdu si na internetu v doporuce-
nebo hodinek zmérit svij pohyb (cas, nych zdrojich informace o pohybu,
pocet krokd, béh) a poznam, jestli jsem sportu a zdravém reZimu a vyu-
se zlepsil/a. Ziji je pro vlastni pohybové uceni

(napf. jak spravné cvicit, jak se roz-
cvicit, co je fair play).

v Vytvofim jednoduchy digitalni vy- v PFi télocviku nebo pfi soutézi re-
stup souvisejici s télesnou vycho- spektuji soukromi spoluzakl, vy-
vou, napr. kratky zdznam tréninku, kony, fotky ¢i videa sdilim (napt.
jednoduchou tabulku vykon( nebo v tfidnim digitalnim prostredi) tak,
fotokolaz/miniprezentaci  vybrané aby to bylo bezpecné a nikoho to
pohybové aktivity. nezesmeésnovalo.

v Vim, jak pouzivani digitalnich technologif ovliviiuje m{j pohyb
ato, jak mi je (napf. po dlouhém sezeni u obrazovky), a umim si
nastavit rovhovahu mezi online svétem a zdravym pohybem.




