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Mdj denni pldn - aplikace pro time management

Nazev bloku

Vékova kategorie Trvani Pocet vyucovacich
13-15 135 minut hodin
3

Cile vzdélavani zamérené na Zaka:
Obsahovy standard:

e Principy efektivniho planovani, rovnovahy a dusevni hygieny.

e Vliv spravné organizace ¢asu na zdravi a pohodu.

e VyuZiti digitdlnich nastroju k lepSimu time managementu

Vykonovy standard:

e Navrhnout a vytvorit jednoduchou mobilni aplikaci, ktera pomaha s planovanim dne.
e Reflektovat, jaké Cinnosti naplnuji, a které zbytecné zatézuiji.

e Vyhodnotit rovnovahu mezi Skolou, volnym ¢asem a odpocinkem.

Integrace predmétu:

e Informatika,
e Psychologie,
e Obcanska vychova

Dovednosti 21. stoleti:




e Sebereflexe,

e Time management,

e Digitalni kompetence,
e Kreativita

Didaktické pomucky a didakticka technika:
PocitaCe s internetem,

MIT App Inventor,

Pracovni list ,Mdj idedini den”,

Papirove planovace,

Canva

Reference / Zdroje (videa, metodiky) :

e https://appinventor.mit.edu

Motivacni faze:

Trvani: 40 minut
.Kolik hodin ma mdaj den?”

Diskuse:

e Ucitel otevie hodinu otazkou: ,Jak pldnujete sviij den? Co vdm zabird nejvic Casu?”
Z&ci spontanné vyjmenuji své dennf aktivity - $kola, domaci tkoly, sport, socialni sité, spanek.
Analyza Casu:
e Kazdy zak obdrzi pracovni list ,,Mdj idedIni den”, kde rozdéli 24 hodin podle redlného odhadu
(Skolni povinnosti, pohyb, odpocinek, online cas).
e Poté porovnaji skutecnost s idealem a diskutuiji:
o Kde mam rezervy?
o Které Cinnosti mi pfinaseji energii a které mé vyCerpavaji?
Uvod do projektu:

e Ucitel vysvétli, Ze cilem lekce je vytvofit jednoduchou aplikaci, kterd pomUZe sledovat denni

harmonogram a vyvazit Skolu, odpocinek a volny cas.



https://appinventor.mit.edu/

Expozicni faze (objevovdni):

Trvani: 50 minut

~Planovani' v kédu”

Cil:

Spojit principy time managementu s praktickymi digitalnimi dovednostmi prostfednictvim tvorby aplikace
»MUj denni plan“.

Integrace védy:

e Diskuse o tom, co znamena ,dusevni pohoda” a jak ji ovliviuje planovani dne.

Ucitel vysvétli pojem digitdIni rovnovdha - uméni vyuZzivat technologie smyslupIné, bez pretizeni.
Z4ci identifikuji tfi klicové oblasti svého dne: produktivity, regenerace, zabavy.

Integrace informatiky:

e Ucitel pfedstavi MIT App Inventor a ukaze princip tvorby ¢asového rozvrhu.
e Z4ci vytvori aplikaci, kde mohou zadavat ¢innosti (napt. ,$kola”, ,sport”, ,relax”) a délku jejich
trvani.
e Pomoci jednoduchého kodu aplikace zobrazuje:
o Souhrn dne (v tabulce nebo barevném kruhovém grafu),
o Notifikaci - pfipominku pro pfestavku (,Cas na pauzu!®),
o Celkovy pocet hodin stravenych u¢enim, pohybem, odpocinkem.

Aktivity:
Ukazka a analyza
e Ucitel pfedvede model aplikace ,Den v rovnovaze” - ukaze propojeni dat s grafem.

Tvorba aplikace ve skupindch

e Zé&ci ve skupinach navrhnou vzhled a funkce své verze aplikace.

e Vytvorijednoduché uzivatelské rozhrani a naprogramuiji zakladni logiku - vypocet skore,
upozornéni nebo prehled denni spotreby.

e Vyzkousi si zakladni testovani - zkousSeji, co funguje a co ne.

Diskuze a reflexe

e Z4ci sdileji své zkudenosti - co bylo nejtéZ3i, co nejvice bavilo, jak mdze byt takova aplikace
uzite€na v bézném zivote.




e Ucitel shrne princip: véda + technologie = prakticky dopad na zdravi a kazdodenni Zivot.
Testovdni

e ZAci testuji prototypy mezi sebou a navrhuji zlepseni (nap¥. vizualni design, pfehlednost).

Fixacni faze (upeviiovdni a prohlubovdni):

Trvani: 45 minut
.Jak Zit vyrovnané?”
Prezentace:

e KaZzda skupina predstavi svlj prototyp aplikace a popiSe, jak pomaha k rovnovaze mezi Skolou a
volnym ¢asem.
e Ucitel i zaci hodnoti prehlednost, funkénost a kreativitu.

Reflexe:
Diskuse:

e Co jsem se naucil o svém cCase?

e Jak technologie mlze zlepSit muj Zivotni styl, a kdy ho naopak narusuje?

Osobni zavazek:

e Kazdy zak vytvori karticku s nazvem , Jak zlepsim svij den” - napiSe 2 konkrétni kroky, které chce

zkusit (napf. ,,0 30 min méné mobilu“, ,10 min cviceni po Skole").
e Karticky se vystavi ve tridé jako spolecna vystava ,Cesta k rovnovaze”.

Hodnoceni zaka:

e Funk&nost a kreativita aplikace
e Tymova spoluprace a prezentace
e Porozuméni vyZzivovym principim

Prilohy:




Pracovni list - MUj idealni den

Jméno: Trida:

Datum:

& 1. Jak vypada muj bézny den
Vypln, kolik ¢asu denné vénujes jednotlivym aktivitam.

(Odhadni priimérny den ve Skole - ¢isla by méla dohromady ddvat 24 hodin.)
Aktivita Pocet hodin Poznamky
Skola (vyuka, tkoly)

Sport, pohyb
Jidlo (snidané, obéd, vecere)

Odpocinek (hudba, Cteni, prochdzka)
SocidlIni sité, mobil, hry
Cas s rodinou / pfdteli
Pomoc doma / jiné povinnosti
Ostatni (doplni)

Celkem: 24 hodin

2. MUj idealni den
Ted'si predstav, Ze mlzes svUj den zorganizovat presné podle sebe.

Rozdél znovu 24 hodin a napis, jak by vypadal tvdj idedini vyvdZeny den.
Aktivita Pocet hodin Proc je pro mé ddleZitd
Skola a studium
Spanek
Pohyb a zdravi
Odpocinek a relax

Zdbava / konicky




Setkani' s lidmi

Digitalni svét (mobil, internet)
(s) 3. Porovnani: Realita vs. Ideal

Vybarvi graf a oznac¢, kde mas nejvétsi rozdil mezi tim, co délas, a co bys chtél/a délat.

Oblast Délam prilis Chci délat vic Vyvazené
Skola / prace O O O
Spanek

Pohyb

O
U
Relax a zabava O
Online cas O

O

O O O g o
O O O g O

Setkavani s lidmi

¢ 4. Moje poznatky

@ Co jsem zjistil/a o tom, jak vyuZivam sv(j ¢as?

@ Co bych chtél/a zlepsit?

$ Jak mi v tom mohou pomoci technologie (aplikace, kalendar, planovac)?
@ 5. MUj zavazek - Jak zlepsim svij den

Dopln dvé konkrétni véci, které chces tento tyden zménit:

1.
2.

@) KaZdy maly krok se pocitd. Mdj den je jen mdj - a jé ho mohu Fidit!




