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Mezinarodni Setreni pocitaCoveé
a informacni gramotnosti

ICILS 2013

Ceska verze nahledu obrazovek uvolnéného testového modulu
Sportovni krouzek
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Uvod

V tomto materidlu je nejprve popsano pojeti testovych tkolt Setfeni ICILS 2013, do kterého se
na jafe 2013 zapojilo 19 zejména evropskych stati. V Ceské republice Setfeni prob&hlo na
reprezentativnim vzorku 170 $kol a realizovala ho Ceska $kolni inspekce prostfednictvim
projektu Kompetence III. Setfeni bylo zamé&feno na zaky 8. roénikil (v Ceské republice se
jednalo o 8. ro¢nik zakladnich Skol a odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii).

Druhd ¢ast materidlu pak obsahuje ndhledy ceského znéni obrazovek (znéni jednotlivych
testovych ukolt) uvolnéného testového modulu Sportovni krouzek.

Setieni ICILS 2013 je soucasti IPn Kompetence III, ktery je spolufinancovin Evropskym
socidlnim fondem a statnim rozpoctem Ceské republiky.

Testové moduly a ukoly

Design Setieni byl nastaven tak, ze kazdy zak vypracoval dva tficetiminutové testové moduly
a poté¢ odpovidal jesté na otazky v zdkovském dotazniku, které mapovaly zejména postoje
k informa¢nim a pocitaovym technologiim (ICT), zkuSenosti s pouzivanim ICT ve Skolnich
piredmétech a rodinné zazemi zaku.

Testovy modul byl blok vzijemné souvisejicich tikolt, které spojovalo spolecné téma. Kazdy
modul obsahoval ptiblizn€ osm kratSich testovych ukold, jejichz zodpovézeni obvykle netrvalo
déle nez jednu az dvé minuty. Po nich nasledoval rozsahlejsi tikol (tzv. velky ukol), na jehoz
vypracovani bylo potieba zhruba 15 az 20 minut.

Testové ukoly zaci vypracovavali na pocitacich v prostredi, které se snazilo co nejvérohodnéji
simulovat realné prostiedi prace s internetovym prohlize¢em, emailovym klientem, textovym
editorem, editorem pro pfipravu prezentaci apod. V nékterych ptipadech museli Zaci podobné
jako v bézném zivote pracovat s n¢kolika aplikacemi soucasné. Pocitacové aplikace, se kterymi
zéaci v testu pracovali, byly vyvinuty specialné pro Setieni ICILS, ale zachovavaly obvyklé
konvence (napft. standardni ikony nebo typické druhy reakci na zadané ptikazy).

Vsechny produkty, které zaci vytvorili, byly automaticky uloZeny na USB flash disk, aby je
bylo mozné pozdé¢ji ohodnotit. Hodnoceni provadéli vyskoleni hodnotitelé podle predem
vypracované¢ho manuélu ke kodovani téchto uloh. Cést testovych odpovédi byla vyhodnocena
automaticky.

Kazdy kratsi testovy kol byl pfipraven pro urcitou uroven obtiznosti a odpovidal tak konkrétni
dovednostni urovni Setfeni ICILS 2013. Celkem byly stanoveny ctyfi dovednostni urovné -
prvni Grovei je nejnizsi, Ctvrtd uroven je nejvyssi (blizsi popis dovednostnich urovni I1ze najit
v Narodni zpravé Setieni ICILS 2013 zvefejnéné na webovych strankach Ceské $kolni inspekce
— www.csicr.cz). Tzv. velky kol zahrnoval rizné aspekty pokryvajici vzdy celé spektrum
dovednostnich urovni.

Aby bylo mozné blize predstavit pojeti testovych ukoli v Setfeni ICILS, mezinarodni
konsorcium odtajnilo znéni testovych kol z modulu Sportovni krouzek. Jednéd se o jeden
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z celkem Ctyf testovych modulti pouzitych vréamci Setfeni ICILS 2013. Ostatni moduly
zlistanou tajné pro mozné budouci pouziti v dalsim cyklu Setfeni ICILS.

Testovy modul Sportovni krouZek byl zaméfen zejména na praci se soubory a informacemi ve
sdileném prostiedi a dale na vybé&r a Gpravu informaci za ucelem piipravy plakatu zvouciho na
Skolni sportovni krouzek.

Na nésledujicim nahledu obrazovky testové aplikace je diilezité poukéazat na nékolik hlavnich
prvki. Vpravo zdk mohl sledovat zbyvajici ¢as, mohl vidét, na kterém testovém ukolu se
nachazi, mohl kliknutim na ikonu lupy vstoupit do ndpovédy a Sipka slouzila pro pftejiti
k dal$imu testovému ukolu (vracet se zpét nebylo mozné). Ve spodni Casti bylo vzdy napsano
zadani testového Ukolu. V hlavni ¢asti obrazovky byl tzv. stimul, tj. konkrétni zaleZitost, které
se tykalo testové zadani (napt. se mohlo jednat o navozeni situace, ze zdk obdrzel emailovou
zpravu, které se tykal testovy ukol). Pfed samotnou praci v testovém modulu Zaci prosli
instruktdz, ve které se dozveédéli, jak testova aplikace funguje a co naleznou v jednotlivych
castech obrazovky.

Obrazek 1. Nahled obrazovky testového modulu Sportovni krouzek — ukazka testového ukolu

Silaicia Sportovni

=P krouzek

O O @G P www

L Webmail 25 TGMasarka | + Ukoly

Webmail ZS TGMasaryka

& Odpovidét 5 Odpovédét vBem |, Pfedat dal X Vymazat
| Od: Eva@zstgmasaryka.icils
Komu: Tobé
Kopie: Jana@zstgmasaryka.icils;
Adam@zstgmasaryka.icils
WoebDok (Diky Petrovi)

Petr mi ukazal skvély web, kde se daji sdilet Y

Jdi na tuto stranku a zaloZ si G€et: http-/fwww webdok icils/ucty

Diky, méj se Zbyvajici cas
0 minut(y)

ObdrZel/a jsi tento e-mail
Kdo je3té tento e-mail dostal? (MiZe3 zvolit jednu nebo vice moinosti )

Eva

| Jana
L Petr
| Adam

Na obrazku 1 je ukdzka testového tkolu, ktery odpovida prvni (nejnizsi) dovednostni Grovni.
Jedna se o testovy tukol zprostfedi emailové komunikace, vramci kterého méli Zzéci
z nabidnutych moznosti zaSkrtnout (libovolné mnozstvi moznosti), kdo vSechno obdrzel dany
email.
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Tzv. velky ukol se v ramci modulu Sportovni krouzek tykal zejména vybéru a ipravy informaci
za Uéelem piipravy plakatu zvouciho na $kolni sportovni krouzek. Zaci predem ze zadani
veédéli, jakou podobu ma plakat mit a co bude hodnoceno (obrazek 2).

Obrazek 2. Nahled obrazovky — zadani tzv. velkého ukolu

PODROBNOSTI K VELKEMU UKOLU

Nyni budes vytvaret plakat propagujici sportovni krouZek u vas ve &kole. Tvij plakat by mél
ostatni pfilakat k ucasti v krouzku.

Tvuj plakat musi obsahovat:
¢ nadpis,
¢ kdy bude krouZek probihat (jaky den a v kKolik hodin),

¢ informace o tom, co se bude v krouzku délat,
¢ jaké vybaveni a/nebo obleéeni je pro uéast v krouzku potfeba.

Zvolte nejvhodnéjsi sportovni krouzek z nabidky webu Zdravé Zit. KrouZek by mél trvat asi 30
minut a mél by byt vhodny pro Zaky starsi 12 let.

Kliknutim na [©] zobrazi§ Kritéria hodnoceni.

NeZ s ukolem zacnes, podivej se na ukazku, ve které se dozvis, jak pouzivat software a
webové stranky.

Zéci na plakatku pracovali v uréené aplikaci a k dispozici mé&li informace v ramci simulovaného
prostiedi webovych stranek. Z hlediska hodnoticich kritérii se jednalo o spektrum kritérii
zohlednujicich napt. praci s nadpisy, formatovanim textu, barvami nebo obrazky.

Nahledy obrazovek testového modulu Sportovni krouzek

Ceské znéni testového modulu Sportovni krouZek je na nasledujicich stranach prezentovano
chronologicky s ohledem na umisténi jednotlivych testovych ukoll v ramci testového modulu.

Pro tplnost jesté uvadime informaci, ze anglickd verze kompletniho znéni tohoto uvolnéného
testového modulu je formou videa k dispozici na webovych strankdch Mezinarodni asociace
pro hodnoceni vysledkii vzdélavani (IEA), kterd Setfeni ICILS 2013 organizovala
(http://www.iea.nl/icils_2013 example module.html).
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POKYNY

Jsi Elenem studentského klubu, ktery chce ve vasi 3kole pofadat po vyucovani sportovni
Krouzky.

Mas pfed sebou nékolik mensich ukoll a jeden velky.

Zde je pfehled toho, co mas udélat:
1. Otevrii si e-mailovou schranku.

2. Oftevii si prostfedi sdileného pracovniho prostoru a pracuj v ném.

3. VWtvor plakat, ktery bude propagovat sportovni krouZky.
(To je ten velky ukol.)

Zbyvajici cas
0 minut(y)

Po pfetteni pokynd klikni na [s].
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Soubor  Upravy  Nastroje

[« > |ﬁ @ _/'.‘, 2 www.webmail.zstgmasaryka.icils/dorucena_posta

| Webmail 728 TGMasaryka | +

Webmail ZS TGMasaryka

4 Odpovédét 4 Odpovédét vSem i Pfedat dal

SN2 Ua : Eva@zstgmasaryka.icils
| 7 Koncepy | Komu Tobé
e Jaa@zsignasarykaicil

Adam@zstgmasaryka.icils

S WebDok (Diky Petrovi)

Petr mi ukdzal skvély web, kde se daji sdilet dokumenty. Stranka se jmenuje "WebDok'.

Jdi na tuto stranku a zaloZ si ucet: http:/fwwwowebdok icils/ucty

Diky, méj se.

Hotovo

Start | (4 Webmai 25 TG... |
Obdriel/a jsi tento e-mail.

Kdo jesté tento e-mail dostal? (MOZes zvolit jednu nebo vice moznosti.)

Eva
Jana
Petr
Adam

Zbyvajici ¢as
0 minut(y)
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Soubor  Upravy  Mastroje

QS ﬂ &1 _/'.‘J 2 wwwe.webmail.zstgmasaryka.icis/dorucena_posta

| Webmail Z5 TGMasaryka | +

Webmail ZS TGMasaryka

4 Odpovédét -4 Odpovédétviem (o Pledatdal X Vymazat

7 NevyZadan? - Eva@zstgmasaryka.icils
G koncepy | kom  Tobe
te: Jana@zstgmasaryka icis,

Adam@zstgmasaryka.icils

& WebDok (Diky Petrovi)

Petr mi ukazal skvély web, kde se daji sdilet dokumenty. Stranka se jmenuje WebDok'.

Jdi na tuto stranku a zaloZ si Q€et: http://www.webdok.icils/ucty

Diky, méj se. Zbyvajici éas
0 minut(y)

Jdi na stranku WebDok.
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Sportovni

Soubor  Upravy  Nastroje -
krouzek

Qo O |ﬂ @ 'f'.] 22 www.webdok.icis/ucty

— Ukoly

| Webmail ZS TGMasaryka | | WebDok - Uty

WebDok - Uéty

Zalozit Gcet
Prihlaste se zde, pokud uZ (cet na WebDok mate, nebo si (et zalofte.
PoZadované informace k Uétu
Vase e-mailova adresa

Zadejte heslo

Potvrd'te heslo
Informace pro vefejny profil (nepovinné)

Jméno
Piijmeni Zbyvajici cas
0 minut(y)

Pohlavi
Adresa

Stat
Hotovo

Start () WebDok - Ucty

Je oteviena stranka WebDok.
Které osobni Udaje je velmi riskantni uvadét ve vefejném profilu?

) Jméno
) Pohlavi
) Adresa
© stat
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Soubor  Upravy  Mastroje

Qo O .ﬂ .ﬂ :_".‘; 2 voww.webdok.icisfucty
| Webmail ZS TGMasaryka = | WebDok-Usty | +

Informace pro verejny profil (nepovinneg)

Jméno
Ptijmeni
Pohlavi
Adresa

Stat

Ovéiovaci kod:  Opiste znaky z obrazku.

25132943
] ,_.Jo ‘ Zbyvajici ¢as

0 minut(y)

ZaloZit acet

Hotoveo
Start (i) WebDok -Ucty |
Pro€ pfi zakladani 0étu musi3 zadat ov&fovaci kod?
) aby uZivatelé nemohli zaloZit Géet omylem
) aby bylo jisté, e Giet zaklada Elovék
) aby si uZivatelé nemohli zaloZit vice UEtQ
) aby bylo jisté, Ze potitaé ma nainstalovany spravny software k zaloZeni Gctu
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Soubor  Upravy  Mastroje
o 9 |ﬂ |§| '{‘.‘, 2 wwew.webmail. zstgmasaryka.icis/ dorucena_posta

| Webmail Z5 TGMasaryka | WebDok-Usty | +

Webmail ZS TGMasaryka

Od Predmét Dorucena posta
Zabezpeteni Bezpetnostni varovani Dnes, 9.28

Eva Sportovni krouZek Dnes, 8.45

Eva WebDok - Diky Petrovi Dnes, 8.30

W Jan Novak Domaci dkol Wéera

Zbyvajici cas
0 minut(y)

Hotovo

Start | |(&) Webmail 25 TG...
Pfiel ti novy e-mail_

Otevri si ten nowvy e-mail.

Testovy systém zaznamendval, na co zak klikne, aby email oteviel.
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Soubor  Upravy  Méstroje

@ 9 = (& O | veewwebdok icisfucty

| Webmai £5 |GMasaryka | WiebUgk - Usty || +
I Il & [

ZaloZit ucet
Ffihlaste se zde, pokud uZ O0éet na WebDok mate, nebo si 0éet zalofte.

PoZadovane informace k uctu

Vase e-mailova adresa
Zadejte heslo
Poturd'te heslo
Informace pro vefejny profil (nepovinné)
Jméno
e Zbyvajici cas
Frijmeni 0 minuﬂ_ﬂ
Pohlavi Mate novou zpravu

Adresa ‘ - Bezpecnostnivarovani

PFigel ti novy e-mail.

OtevTi siten novy e-mail.

Testovy systém zaznamenaval, na co zak klikne, aby email oteviel.
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Toto je druha polovina piedchozi obrazovky

Sportovni

Soubor  Upravy Nastroje _
krouzek

o O |ﬂ @ f:‘, 2 wweerwebdok.idls/ucty
. Webmail Z8 TGMasaryka ] WebDok-Usty | +
Potvrd'te heslo

Ukoly

Informace pro vefejny profil (nepovinnég)

Jméno
Prijmeni
Pohlavi
Adresa

Stat

Ovérovaci kod: Opiste znaky z obrazku.

25132993
] r::-:a | Zbyvajici éas

0 minut(y)

ZaloZit (et

Hotowvo
Start | |(4) WebDok-Uty |
Pfigel i novy e-mail.

Otevfi si ten novy e-mail.
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Soubor  Upravy — MNdstroje

@ (5] |ﬁ @ f:‘, ,O www.webrmail.zstgrmasaryka.icils/dorucena_posta
|| Webmail Z3 TGMasaryka | WebDok- Uty || +

Webmail ZS TGMasaryka

-4 Odpovédét -3 Odpovédétviem (o Pledatddl X Vymazat
S LR B Zabezpeceniwebdok@freemail.icils
|/ Koncepty | Komu: Tobé
= — Prilohy:

Pfedmét: Bezpecnostni varovani

Vazeny uzivateli sluzby WebDok,
pri pravidelné kontrole zabezpeé€eni jsme zjistili neopravnény piistup k VaSemu Gétu.

Pfistup k VaSemu Gétu na WebDok byl proto omezen. Uget budete moci znovu pouZivat po obnoveni Vaseho
hesla kliknutim na tento odkaz:

http-/fwww webdok icils/obnowit/ Zbyvajici éas
0 minut(y)

Zjisténa URL: hitp:/iwebdok freeweby.icilsiobnovit

Start | (&) Webmail Z5TG... |

Tato zprava se t& snaii pfimét, abys odesilateli sdélil‘a své heslo pro WebDok.

Jak ze zvyraznéne £asti zpravy poznas, 7e by se mohlo jednat o podvodny email? Svou odpoved vysvetli.
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Soubor  Upravy  Nastroje

0 o |ﬁ @ _/:‘, ,O www.webrmail.zstamasaryka.icils/dorucena_posta

| Webmail Z5 TGMasaryka | WebDok- Uty | +

Webmail ZS TGMasaryka

-4 Odpovédét vSem 5 Pfedat dal X Vymazat

Zabezpeceniwebdok@freemail.icils

Bezpecnostni varovani

Vazeny uZivateli sluzby WebDok,
pfi pravidelné kontrole zabezpedeni jsme zjistili neoprawnény pristup k VaSemu Gétu.

Pfistup k Vademu iétu na WebDok byl proto omezen. Uget budete moci znovu pouivat po obnoveni Vaseho
hesla kliknutim na tento odkaz:

http-iwww webdok icils/obnovit/ Zbyvaijici éas

0 minut(y)

Zjisténa URL: http://webdok. freeweby icis/obnovit
Start | |(4) Webmal Z5TG... |

Tato zprava se t& snaZi piimét, abys odesilateli sdélil/a své heslo pro WebDok.

Jak ze zvyraznéné Easti zpravy poznas, Ze by se mohlo jednat o podvodny email? Svou odpovéd vysvétli.
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Soubor  Upravy  Nastroje
o 9 |ﬂ @ '{.‘, 2 voww.webrmail. zstgmasaryka.icils/dorucena_posta

| Webmail ZS TGMasaryka L WebDok- Uty | +

Webmail ZS TGMasaryka

-4 Odpovédét -4 Odpovédétviem [ Pfedat dél
Od: Zabezpeceniwebdok@freemail icils
Komu: Tobé

Kopie:

Pfilohy:

Predmét: Bezpecnostni varovani

Vazeny uzivateli sluzby WebDok,
pfi pravidelné kontrole zabezpeéeni jsme zjistili neoprawnény pfistup k VaSemu aétu.

Pfistup k VaZemu Gétu na WebDaok byl proto omezen. Uget budete moci znovu pouZivat po obnaveni Vadeho
hesla kliknutim na tento odkaz:

http:/fwww webdolk icils/obnovit! Zbyvajici ¢as
0 minut(y)

Zjigténa URL: hitp:webdok. freeweby.icilz/obnovit

Start | |(&) Webmail 25 TG... |

Tato zprava se té snaii pfimét, abys odesilateli sdélil/a své heslo pro WebDok.

Jak ze zvyraznénych Easti zpravy poznas, Ze by se mohlo jednat o podvodny email? Svou odpoved vysvétli.
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soubor  Upravy  Nastroje

@ O ¥ 2 & P | www.webdok.icis/profi

' _ Webmail 25 TGMasarvka | || WebDok - Mj profil

WebDok - Ml.l]'- profil Dokumenty Odhlasit se

Pridat fotografie k profilu

Kontaktni informace Zajmy

Email

S fidej své zdj
Vefené - pro zménu zobrazeni soukromych informaci kliknéte zde. em price] sve zamy

Zbyvaijici éas
0 minut(y)

Tv(j Géet na WebDok byl zaloZzen. Tvoje e-mailova adresa je nyni vefejné pfistupna.

Jaky problém bys mohlfa mit s tim, Ze je tvoje e-mailova adresa vefejné plistupna?
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Soubor  Uprawy  Nastroje

(< 5] |ﬁ @ 'f'.] 7 www.webrmail.zstomasaryka.icis/dorucena_posta
L Webmail ZS TGMasanyka | + |

Webmail ZS TGMasaryka

& Odpovédét 14 Odpovédétviem | Predat dal

Eva@zstgmasaryka.icils
Tobé
Sablona sportovniho krouZku

Kliknutim otevii: Sablona sportovniho krouZku

Zbyvajici ¢as
0 minut(y)

WebDok umozfiuje vytvaret, ukladat a sdilet dokumenty, tabulky a prezentace online. \\/={5)n]s)'

Eva s tebou sdili dokument WebDok.

Otevii soubor s nazvem "Sablona sportovnino krouzku".
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Soubor  Upravy  Néstroje
Q9 |ﬂ @ -(’.] 2 www.webdok.icis/sablona-sportovniho-krouzku

Vasarvka || | WebDok - Dokumenty ||T|

Zménit profil Odhlasit se

Zbyvajici ¢as
0 minut(y)

Sdilite tento dokument.
Zmén nastaveni Sdileni na 'MlZe zménit', abys Jané povolil/a pfistup k dokumentu.

A7 (kol dokoniis, Kiikni na [m].
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i i Sportovni
PODROBNOSTI K VELKEMU UKOLU krouzek

Ukol
Nyni budes vytvaret plakat propagujici sportovni krouZek u vas ve Skole. TvQj plakat by mél v
ostatni pfilakat k Uucasti v krouzku.

Tvij plakat musi obsahovat:

¢ nadpis,

» kdy bude krouZzek probihat (jaky den a v kolik hodin),

+ informace o tom, co se bude v krouZku délat,

« jaké vybaveni a/nebo obleéeni je pro ucast v krouzku potreba.

Zvolte nejvhodnéji sportovni krouZek z nabidky webu Zdravé Zit. KrouZek by mél trvat asi 30
minut a mél by byt vhodny pro Zaky starsi 12 let.

Kliknutim na [5] zobrazi$ kritéria hodnoceni.
NeZ s Ukolem zacne$, podivej se na ukazku, ve které se dozvi§, jak pouZivat software a

webove stranky. vava_ljici cas
0 minut(y)

Kliknutim na [=| si pfehraj ukazku.
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Uvodni obrazovka video ukazky

Sportovni krouzek

Ukazkové video

Zbyvajici cas
0 minut(y)

TOTO JE UKAZKA.
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Video ukazka — priklad informaci

e — = 2.x Sportovni
ubor  Upravy  Mastroje krOUiEK
Q@ O x 2 0 S www.webdok.iciks/sablona-sportovnio-krouzku ~ )
|| WebDek-Dokumenty || | 2dravé 3it Ukoly
: [ |
EDUO U0 E pro _dhlas 3 L
]
1 Mestaveni =
A Sdleri » .
=] ]
- Nestoe =
N mocsf =
; ]
& L W —
Zbyvaijici cas
0 minut(y)
L Plakat muze$ vytvofit pomoci softwarovych funkci.

l - hd
mp| O
Start &) webDok-Doku...

TOTO JE UKAZKA.

Technické moznosti neumoznuji celou video ukazku ptevést do nahledt jednotlivych obrazovek.
Ukazkové video bylo mozné spustit opakovaneé.
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Po video ukazce zaci opét videli obrazovku s podrobnostmi k velkému ukolu

i i Sportovni
PODROBNOSTI K VELKEMU UKOLU krouzek
e . L A e o iy Ukoly
Nyni bude$ vytvaiet plakat propagujici sportovni krouZek u vas ve Skole. Tvlj plakat by mél
ostatni pfilakat k u€asti v krouzku.

Tv{j plakat musi obsahovat:

s nadpis,

» kdy bude krouZek probihat (jaky den a v kolik hodin),

e informace o tom, co se bude v krouZku délat,

e jaké vybaveni a/nebo obleéeni je pro ucéast v krouZku potfeba.

Zvolte nejvhodné&jsi sportovni krouZek z nabidky webu Zdravé Zit. KrouZek by mél trvat asi 30
minut a mél by byt vhodny pro Zaky starsi 12 let.

Kliknutim na 2] zobrazi$ Kritéria hodnoceni.

NeZ s ukolem zacne$, podivej se na ukazku, ve které se dozvis, jak pouZivat software a .
weboveé stranky. Zbyvajici cas

0 minut(y)

Kliknutim na [=| si pfehraj ukazku.
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Toto se zaklim zobrazilo po kliknuti na ikonku napovedy (lupa)

Kritéria hodnoceni fohoto Ukolu jsou:

« yvhodnost plakatu pro Zaky,

» dodrzeni pokyna,

* UZitetnost informaci,

» rozvrieni textu,

» rozvrieni obrazki.

Ibyvajici Cas
0 minut(y)

Kliknutim na = =i piehraj ukizku.
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Toto je jiz prostiedi, ve kterém zZaci ptipravovali plakat

Sportovni
krouzek

Soubor  Upravy  Nastroje

Qo 9O |ﬁ @ '(‘ﬂ 2 www.webdok.icils/sablona-sportovnino-krouzku v | B
|| WebDok-Dokumenty | | Zdravit | = |

WebDok - Dokumenty

Ukoly

Zménit profil Odhlasit se

Zbyvajici cas
0 minut(y)

Viytvor plakat propaguijici sportovni krouzek u vas ve Skole. Tvilj plakat by mél ostatni prilakat k Géasti v krouzku.
Z nabizenych webovych stranek si vyber nejvhodnéjsi sportovni krouZek. KrouZek by mél trvat asi 30 minut a mél by byt vhodny pro Zaky starsi 12 let.
Musis zahrnout informace uvedené v kritériich hodnoceni.

Kliknutim na 0] zobrazi3 kritéria hodnoceni.

AZ kol dokongig, klikni na =]
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Tento nahled je ptiklad simulovanych webovych stranek, se kterymi zaci pracovaly

Soubor  Uprawy  Nastroje

o |ﬂ lﬂ /:‘ ,c' wwwi.zdravezit.icils/hlavni_stranka

. WebDok - Dokumenty || Zdravé Zit

Zdravé zit Hlavni stranka | Skakani pfes dvihadlo | Serm | Pilates

3J0minutova cviéeni
S témito skvélymi tipy na cviteni se dostanete do formy za pouhych 30 minut
denné.

SKAKANI PRES SVIHADLO

Skakani pres Svihadlo je idealni k zahfati téla pfed jakymkoliv
cvitenim. Skakat pfes Bvihadlo Ize kdekoliv - jeding, co
potfebujete, je Svihadlo.

SERM

Serm Je vzruujici sport, pfi kterém si procvicite celé télo. Vypada
nebezpeéné, ale cilem neni soupefe zranit nebo mu ubliZit. Oddil
Sermu najdete v kaZdém vétsim mésté.

PILATES

Hotovo

Start | (&) Zdravé it

Informacni bulletin o cviéeni
Zadejte svou e-mailovou adresu:

Pied viastnim cviéenim...

PROTAAAAAHNETE SE

Thi jednoducha pravidla stre€inku

1) Zadné prudké pohyby.

2) Protahujte se pozvolna.

3) Vydrzte v kazdém protaZeni asi 30 vtefin.

Pred kazdym cvi€enim i po ném provedte tfi
nasledujici protazeni :

- protazeni tfisel,

- protazeni Iytek,

- protazeni stehen.

Viytvol plakat propagujici sportovni krouzek u vas ve Skole. Tv(j plakat by mél ostatni pfilakat k Géasti v krouzku.

Zbyvaijici cas
0 minut(y)

Z nabizenych webovych stranek si vyber nejvhodné&jsi sportovni krouzek. KrouZek by mél trvat asi 30 minut a mél by byt vhodny pro Zaky starsi 12 let.

Musi3 zahrnout informace uvedené v Kriteriich hodnoceni.
Kiiknutim na [O] zobrazi3 kritéria hodnoceni.

AZ (kol dokonii3, kiikni na [s].

25/25



