
Poniższa instrukcja zawiera kolejne etapy: 

 

1. Rejestracja nowego użytkownika  w systemie INDARES 

2. Wypełnienie KWESTIONARIUSZA SPORTOWYCH 

ZAINTERESOWAŃ 

3. Wypełnienie MIĘDZYNARODOWEGO 

KWESTIONARIUSZA AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ - IPAQ 

 
Do każdego kroku podczas rejestracji dołączony jest slajd, na którym widnieje 

czerwona strzałka wskazująca prawidłowy wybór. 
 

 

1. Proszę wejść na stronę www.indares.com                                                     

(strona wyświetla się w języku angielskim lub czeskim) 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.indares.com/


 

2. Proszę kliknąć na polską flagę, co spowoduje wyświetlenie się strony w 

języku polskim. 
 

 

 
 

 

3. Aby rozpocząć rejestrację proszę kliknąć link „REJESTRACJA 

NOWEGO UŻYTKOWNIKA” w menu po lewej stronie. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

4. Wyświetli się strona z informacjami dotyczącymi rejestracji. Aby przejść 

dalej naciśnij przycisk „NEXT” 
 

 

 
 

 

5. W pola, które oznaczone są gwiazdkami wymagane jest wpisanie 

odpowiednich danych. Datę urodzenia proszę wpisać w kolejności rok, 

miesiąc i dzień oddzielone myślnikami (np.: 1994-05-04)  

Jeśli ktoś nie posiada adresu e-mail proszę stworzyć dowolny adres e-mail 

oraz hasło (np.: e-mail: abc@op.pl ; hasło: 1234)  

Adres e-mail oraz hasło są potrzebne do zalogowania się do systemu. 

Po uzupełnieniu potrzebnych pól proszę nacisnąć przycisk “NEXT” 
 

 

  

mailto:abc@op.pl


 

6. Kolejnym etapem jest wybór miejsca rejestracji (proszę zaznaczyć opcję 

Szkoła) oraz rolę jaką pełnisz w szkole (proszę zaznaczyć opcję Uczeń / 

Student) i nacisnąć przycisk „NEXT” 
 

 

 
 

 

7. Przedostatni etap rejestracji polega na wyborze kraju (proszę zaznaczyć 

Polska) oraz szkoły do której należysz (proszę wybrać odpowiednią szkołę z 

listy).  
 

 

 
 

 

 

 



 

8. Ostatnim etapem rejestracji jest wybór klasy do której należysz. Aby 

zakończyć rejestrację proszę nacisnąć przycisk „FINISH” 
 

 

 
 

 

9. Proces rejestracji zakończył się powodzeniem, na ekranie wyświetlą się 

główne informacje dotyczące systemu. 
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KWESTIONARIUSZ SPORTOWYCH ZAINTERESOWAŃ 

 
1. Aby przejść do KWESTIONARIUSZA SPORTOWYCH 

ZAINTERESOWAŃ kliknij na link w menu po lewej stronie 

„KWESTIONARIUSZE” 
 

 

 
 

 

2. Wybierz  link „KWESTIONARIUSZ SPORTOWYCH 

ZAINTERESOWAŃ”  
 

 

 
 

 

 



 

3. Następnie kliknij na link „WYPEŁNIJ KWESTIONARIUSZ SPORTOWYCH 

ZAINTERESOWAŃ” 
 

 

 

 

 
4.  Kwestionariusz otworzy się w nowym oknie. Wypełnij go uważnie i    

      odpowiedz na pytania zgodnie z prawdą. Aby przejść do kolejnej strony    

      kwestionariusza naciśnij przycisk „DALEJ”  

 

 

 
 

 



5. Kolejne strony kwestionariusza zawierają tabele w których pogrupowane   

   są odpowiednie dyscypliny sportowe. Zaznacz 5 najbardziej ulubionych   

aktywności (dyscyplin sportu) w grupie poszczególnych aktywności  

     ruchowych, które byś z chęcią uprawiał lub uprawiasz. Na pierwszym 

miejscu zaznacz  najbardziej ulubioną aktywność, na drugim kolejną 

itd. Aby przejść do następnej tabeli wypełnij wszystkie 5 pól a następnie 

kliknij przycisk  

„Dalej” 

 

 
 

6. Przedostatnia strona kwestionariusza wymaga oprócz wyboru 5 ulubionych 

aktywności wybór absolutnie najbardziej ulubionej aktywności oraz 

przyciśnięcie przycisku „ZAPISZ DANE” 

 

 



7. Ostatnim etapem jest zamknięcie okna. 
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Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Ruchowej – IPAQ 

 
1. Aby wypełnić Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Ruchowej – 

IPAQ w menu po lewej stronie kliknij link „KWESTIONARIUSZE” 

            

 
 

 
2. Wybierz i kliknij na link „KWESTIONARIUSZ IPAQ” 

 

 
 

 

 



3. Następnie kliknij na link „WYPEŁNIJ KWESTIONARIUSZ IPAQ”  

 

 
 

 
4. Kwestionariusz otworzy się w nowym oknie.                                           

Wypełnij go uważnie i odpowiedz na pytania zgodnie z prawdą.              

Dodatkowo proszę zwrócić uwagę odpowiadając na pierwsze pytanie.         

Dotyczy ono pracy zawodowej oraz nauki w szkole.                                 

Dlatego że jesteś uczniem/uczennicą proszę wybrać odpowiedz „TAK”. 

 

 
 



5. Po wypełnieniu całego kwestionariusza wyświetli się komunikat „Aby 

zakończyć i zapisać kwestionariusz naciśnij przycisk "Wyślij 

kwestionariusz" w prawym dolnym rogu ekranu. 

 

 
 

 
6. Ostatnim krokiem będzie zamknięcie okna.  
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