Temat: Poznajemy nowoczesne narzedzia do monitorowania aktywnosSci fizyczne;j.

F—

Cele:
» Uczen zna nowoczesne narzedzia do monitorowania aktywnosci fizycznej
» Uczen wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej

W dobie komercjalizacji, niezaprzeczalnych sukcesow we wszystkich dziedzinach nauki, zwigzek
pomiegdzy sportem a nowoczesng technologia jest coraz mocniejszy. Nie ulega watpliwosci, ze
wspotczesne aplikacje 1 gadzety urozmaicajg trening, zapewniajg motywacje, a sedziom utatwiajg
podejmowanie sprawiedliwych decyzji. Rola nowoczesnej technologii w sporcie, zaroOwno tym
amatorskim na poziomie rekreacyjnym, jak i zawodowym (wWyczynowym) jest ogromna i
niepodwazalna.

Technologia w sporcie, to urzqdzenia i aplikacje np. utatwiajqce pomiar czasow zawodnikow,
sprzety, ktore wspomagajq kontrole zdarzen podczas np. meczow pitki noznej, czy wreszcie
kompleksowe systemy do zarzgdzania kibicami na trybunach.

Smartfon jest urzadzeniem bardzo uniwersalnym, ktory moze na przyktad stuzy¢ jako wirtualny
trener. Jedng z najpopularniejszych obecnie aplikacji sportowych jest Endomondo. Narzedzie
utatwia trenowanie wielu roznych dyscyplin. Wystarczy si¢ zarejestrowac. Aplikacja rejestruje
treningi, pozwala tworzy¢ mapy, Sledzi¢ postepy, spalone kalorie czy nawodnienie organizmu.
OczywiScie mierzy tempo, miedzyczasy, predkosci. Aplikacja ta najczesciej wykorzystywana jest
takich dyscyplinach jak: bieganie, trekking, boks, wios$larstwo, chod, aerobik, badminton, baseball i
wiele, wiele innych. Program po prostu rejestruje czas i tras¢ naszej wycieczki czy biegu (mozemy
ustala¢, jaki rodzaj aktywnos$ci akurat uprawiamy).

Poza ogdlnosportowymi aplikacjami istniejg rowniez takie, ktore pozwalaja monitorowaé konkretny
obszar treningéw. Np. aplikacje umozliwiajace planowanie spozycia ptyndw, kontrolujace ilo$¢
wypijanej wody oraz jej utrat¢ podczas treningéw. Jedna z podstaw w treningach jest odpowiednie
odzywianie. Osoby, ktore chcg np. zredukowa¢ mase, muszg trzymac si¢ okreslonych wytycznych:
spozywac konkretna liczbg¢ kalorii 1 dba¢ o zapotrzebowanie na poszczegdlne sktadniki odzywcze.



Najlepsza aplikacja, ktora pomoze w takiej sytuacji jest FatSecret. Umozliwia ona bowiem
sprawdzanie kaloryczno$ci produktow i spozywanych positkéw zardwno poprzez skorzystanie z
bazy produktow, jak i skanowanie kodow kreskowych.

Ponizej krotki opis najpopularniejszych aplikacji do monitorowania sprawnosci fizycznej. Wasze
zadanie polega na zapoznaniu si¢ z dwoma wybranymi narzedziami oraz zainstalowaniu i
przetestowaniu jednej z nich na swoim telefonie. Do dzieta!:)

1.Endomondo— jednej z popularniejszych aplikacji, ktora sprawdza si¢ zarbwno w czasie biegania,
jazdy na rowerze, jak rowniez podczas innych aktywnosci fizycznych. Uzytkownik otrzymuje
informacje dotyczace predkosci, czasu, spalonych kalorii oraz pokonanego dystansu;

2.Runkeeper— zapisuje czas treningu, predkos$¢ poruszania si¢, spalone kalorie oraz pokazuje
przebyta trase. Aplikacja oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sportowych — od biegania, po kolarstwo,
wspinaczke gorska 1 narciarstwo;

3.Sports Tracker— monitoruje czas, dystans i1 spalone kalorie, a takze umozliwia rejestrowanie i
dzielenie si¢ nie tylko rezultatami, ale rowniez notatkami 1 zdjgciami stworzonymi podczas
treningu;

4.Strava Cycling-to z kolei jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystéw. Dzigki
wykorzystaniu technologii ,,Google Maps” mozna obserwowac¢ na biezaco trase, ktorg si¢ pokonuje.
Aplikacja wyswietla réwniez liczbe zarejestrowanych tras, catkowita sume pokonanych podjazdow
1 przebytych kilometrow oraz catkowity czas jazdy na rowerze;

5.Workout Trainer— pozwala analizowa¢ rezultaty oraz metodycznie thumaczy, jak wykonywac
najpopularniejsze ¢wiczenia. Postepy treningowe mozna na biezaco monitorowaé w dzienniku;
6.Minutes Abs Workout— oferuje program treningowy oraz materiaty w postaci zdjeé

i filmow, ktore utatwiajg wykonywanie poszczegdlnych ¢wiczen i ucza wiasciwych technik;
7.Calorie Counter— informuje o tym ile kalorii znajduje si¢ w danej przekasce lub positku. W bazie
aplikacji znajduje si¢ ok. 500 tysigcy produktéw oraz dan znanych sieci restauracji wraz ze
szczegotowymi opisami warto$ci odzywczych;



