Zaznamy dat o pohyboveé aktivite
— studenti predmetu Tv a sport se
zdravotnim postizenim
Navod a postupy



Obsah Cinnosti

Setfeni pedometrem.

Zaznam kroku podle ¢innosti do zaznamového
archu — doporucuji zacit klasicky tyden

s oznacenim dnu, na druhé strané aktivity

a inaktivity.

Vyplnéni dotazniku IPAQ-long — vyplnit po
skonceni zaznamu hodnot z pdm. do archu.

Registrace a vyplnéni dat v INDARESU



Terminy a nalezitosti

* Dokoncit sledovani do 24. listopadu

* Nasledné podle pokynu odevzdat pedometry,
vyplnéné archy a dotazniky poverenym
studentum — obdrzite mailem (terminy budou
stanoveny).

e Spravna registrace v INDARESU a odevzdani
podkladu jsou podminkou k vykonani zkousky:.



Setfeni pedometrem

Namerit délku prumérného vlastniho kroku
(napr. udélat 10 kroku, zmérit a vydélit 10).

Stanovit vlastni hmotnost.
Své udaje vlozit do pedometru.

Hodnoty z pedometru zaznamenavat do archu
a stejneé do INDARESU.



Abyste mohli zasvécené vést vyzkumné Setreni, musite se
s technikou sami seznamit. Proto budete nosit
pedometr a zapisovat si vasi PA 1 tyden.

Co je zasadni?

Pedometr noste cely den, ale na noc jej odkladejte.

Pedometr neni vodotésny, pri plavani (i umyvani a
koupani) jej odkladejte (ale plavani zapiste na 2. stranu
zaznamniho archu — po zpracovani v PC software se

nam pripocitaji hodnoty, které pedometr nezaznamena
— plavani, ale i kolo, posilovna).

Pedometr noste na boku.

Zapisujte si vsSe do zaznamniho archu!! (tedy ne jenom
casy noseni krokomeéru, ale i pohybové aktivity a
inaktivity na 2. strané zaznamniho archu!!l).




Vyplnéni dotazniku IPAQ-long

e Tato data vyplnte hned v den po skonceni
zaznamu hodnot z pedometru do archu. Ta

data se totiz musi vztahovat k obdobi, kdy jste
sami sebe sledovali...

e Zopakujte i vdemografickych udajich stejné
jako v archu.



Registrace a vyplnéni dat v INDARESU

Registrace

Vyplnéni dat svého uctu
Vstup do spravné skupiny
Vyplnovani udaju



Zalozte si ucet v prostredi internetového systemu
INDAREES (www.indares.com) hned po skonceni
tohoto seminare!!! Zpetne zapisovat
nemuzete!!!

Zapamatujte si postup, jak se zapsat, budete ho
potom vysvetlovat respondentum!

Postup pro registraci v systému INDARES si
ukazeme na obrazcich, poznamenejte si stézejni
body a hlavné skupinu, do které se musite
zaregistrovat.

Zapisujte si vSe do zaznamniho archul!! (tedy ne
jenom casy noseni pedometru, ale i pohybove
aktivity a inaktivity na 2. strané zaznamniho
archul!ll). VSechno prepisujte do systému
INDARES



http://www.indnares.com/

5. INDARES.COM .<
o’ T

Nahledy

Pfihlageni Vitejte na INDARES.COM!

E-rnail Cilern projektu INDARES.COM je podpora wedélavani a wekumo v oblasti pohybove aktivity, INDARES.COM je komplexni
ﬁ or-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybove aktivity uFivateld.

Heslo Ukézku toho, co vam INDARES.COM pfinasi, najdete na zalofce Nahledy

r— . ak |

v Cheete siudifet zdrawd Zivotnl styl nebo k nérmu hledate cestu?
Zapomnél jste heslo? r 4ite, jak na tom jste s Yasi pohyvhbovou aktivitoo a jak byste na tom meli byt?
r Cheoete ziskavat kvalitni zpétnou vazhu jednodude, v uZivatelsky pivétivem prostfedi?

Registrace nového ufivatele

Rediztrace nové skupiny INDARES.COM miZe zkusit kaZdy - zaregistrujte se zdarma zde
Registrace noveé Skoly

Odkazy
v Coje Indares

v Proé pouFivat Indares GEt bettel"...

v Jakzadit
v Jak se piihlasim
v Redistrovang skupiny




Registrace nového uzivatele
Krok 113 - Osobni udaje

Do nife uvedenych politek wpidte pofadavané informace. Ma spravnosti zadanveh Odaji (pohlavi, datum narazeni, hmotnaost,
wika) hude zaviset pfesnost stanoveni doporudeni kaloricke spotfeby a dalsi diledité parametry. Powplnéni kliknéte na
tlacitko 'Dalsi'. Hvezdickou ) nznacene polozky jsou povinne.

wyberte Wai zemi: Ceska republika Tl wyberte zemi, ve Kerd Fiete

*mana: a5 nebo ze které pochazite.

*Prijmeni: bbb

Pohlav M - Vyplnte si své osobni udaje, toto
| ; je jenom priklad!!!

*Draturn narozent: 1.1.2000 €] P

*Hrmotnost: g0 kg j

WS ka 170 o b

Fouzivam krokormeér: =

*E-rnail: aaagbhbcz

*Heslo: EEEEE

*Heslo znovu: 1111

Dal&i =



Registrace nového uzivatele
Krok 213 - Vybeér prostredi

Pokud fste uditel nebo student wberte moZnost Skola’a v ni pak where svou roll 'student' nebo wéikel' Pokud nepatfite do
Fadneé skoly, Ivalte moZnost ing' a pokradite dale.;

Syolte, kam se choete zaregistrovat:

Skola: «

Jina moznost: C
Myhi where swou roli ve Skole

Student: (+
UEitel C

| Dalgi |



Registrace nového uzivatele
Krok 313 -Vybér skoly a tridy

Fvolte stat, ve kterem je Yase Skola. Pote wherte z nahidky Vasi skolu a nasledne Yasi tfidu. Pokud neni Yase Skolaw
habidce, zvolte '74dna' a kliknéte na tladitko dokonéit. PoZadejte vaseho ufitele, aby ji do systému zaregistroval.

Zems: Ceska republika ~|

Skola: Lsti nad Labem - Univerzita Jana Evangelisty Purkyné j

Vyberte svou tfidu

& (*) EXP studenti Rul j2009

EXP studenti Rul p2019p

E Indares.com

|- Dokondi |



A zaCiname vyplnovat data...

Hodné uspechu!!!

Vyzkousejte i dalsi moznost
INDARESU



