Wychowanie Fizyczne kl.8ab

Temat :Poznajemy nowoczesne technologie do monitorowania aktywnosci
fizycznej.

Cele:
-uczen poznaje nowoczesne metody sprawdzenia swoich umiejetnosci

-wie w jaki sposob mozna sprawdzi¢ aktywnos$¢ fizyczng

Nowoczesne technologie, chociazby takie jak: laptopy/tablety, opaski
monitorujgce aktywnosc fizyczng, krokomierze, czy tez konsole do gier posiadajg
wiele waloréw. Do najcenniejszych mozna zaliczy¢ wszechstronne oddziatywanie
na szereg zmystow, co pozwala na emocjonalne zaangazowanie wszystkich.

Dla efektywniejszego korzystania z nowoczesnych technologii nalezy by¢
Swiadomym korzysci ptyngcych z uzywania technologii i umiejetnie
wykorzystywac uzyskiwane dane do oceny postepow.

Jedne z lepszych aplikacji to:

1. ,Endomondo™to jedna z popularniejszych aplikacji, ktéra sprawdza sie
zaréwno w czasie biegania, jazdy na rowerze, jak réwniez podczas innych
aktywnosci fizycznych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi, m.in. takich informaciji,
jak: predkosc, czas, spalone kalorie oraz pokonany dystans.

2. ,Runkeeper’to aplikacja, ktéra monitoruje czas treningu, predkos$é
poruszania sie, spalone kalorie oraz pokazuje przebytg trase. Aplikacja oferuje
pomiary dla 13 dyscyplin sportowych - od biegania, po kolarstwo, wspinaczke
gorska i narciarstwo.

3. ,Adidas miCoach”to aplikacja, ktéra monitoruje tradycyjne pomiary, a ponadto
pozwala wygenerowac programy treningowe na podstawie umiejetnosci i
indywidualnych celow uzytkownika.

4. Nike+GPS"to aplikacja, ktéra monitoruje najwazniejsze parametry
treningowe. Rejestruje czas, dystans, spalone kalorie i wyswietla na mapie
przebytg trase. Z aplikacjg zintegrowany jest serwis Nikeplus.com, ktéry pozwala
rywalizowac z innymi uzytkownikami na roznej ptaszczyznie.

5. ,My Tracks”to aplikacja, ktora rejestruje trase, predkos$¢, odlegtos¢ i wysokosé
podczas wszelkiej aktywnosci fizycznej wykonywanej na swiezym powietrzu. W
trakcie treningu mozna na biezgco wyswietla¢ dane, dodawac¢ komentarze o
trasie, i regularnie otrzymywac¢ powiadomienia gtosowe o swoich postepach.



6. ,Sports Tracker’to zaawansowana aplikacja umozliwiajgca rejestrowanie i
dzielenie sie nie tylko rezultatami, ale rowniez notatkami i zdjeciami stworzonymi
podczas treningu. Sports Tracker monitoruje czas, dystans i spalone kalorie.

7. ,Strava Cycling” t o jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystow.
Dzieki wykorzystaniu technologii ,Google Maps” mozna obserwowac na biezgco
trase, ktorg sie pokonuje. Aplikacja wyswietla réwniez liczbe zarejestrowanych
tras, catkowitg sume pokonanych podjazdow i przebytych kilometréw oraz
catkowity czas spedzony na rowerze.

8. ,\Workout Trainer"to aplikacja, ktéra pozwala analizowaé rezultaty oraz
metodycznie ttumaczy, jak wykonywac najpopularniejsze ¢wiczenia. Postepy
treningowe mozna na biezgco monitorowa¢ w dzienniku.

9. ,Minutes Abs Workoutto aplikacja oferujgca program treningowy oraz
materiaty w postaci zdjec¢ i filméw, ktore utatwiajg wykonywanie poszczegodlnych
c¢wiczen i uczg wtasciwych technik.

10. ,Calorie Counter’to aplikacja, ktéra informuje o tym ile kalorii znajduje sie w
danej przekasce lub positku. W jej bazie znajduje sie ok. 500 tysiecy produktéw
oraz dan znanych sieci restauracji wraz ze szczegotowymi opisami wartosci
odzywczych.

11. ,Workout Music”to aplikacja pozwalajgca ustawi¢ czas pracy (odtwarzanie
muzyki) i odpoczynku (zatrzymywanie muzyki) tworzgc interwat sesji treningu, czy
tez lekciji. Aplikacja idealna dla nauczycieli lubujgcych sie w treningach
obwodowych, czy tez w zajeciach typu crossFit. Atutem jest niewatpliwie to, ze
poditgczajgc SmartPhona lub iPad-a pod gto$niki mozna ¢wiczy¢ do muzyki, co
moze by¢ dodatkowym motywatorem do ¢éwiczen.

12. ,TGFU Games” to aplikacja posiadajgca 100 gier. Gry i dziatania sg
klasyfikowane w réznych kategoriach, a takze wymienione sg alfabetycznie i
zalecane w zaleznosci od umiejetnosci uczniow. Kazda gra i aktywnosc¢ opisuje
zalecane poziomy, potrzebny sprzet, problemy taktyczne, zasady gry,
bezpieczenstwa, zmiany i postepy.

13. ,Coaches Eye” to aplikacja umozliwia nagrywanie filméw wideo oraz
przegladanie ich w zwolnionym tempie, posiada narzedzia do rysowania oraz
prostego udostepniania. Aplikacja ta, jest niesamowicie istotna dla analizy jakosci,
czy tez poprawnosci nauczanego ruchu. Uczniowie mogg oceniac siebie
nawzajem.

14. ,Sprint Timer’to unikatowy zegar/stoper oraz aplikacja robigca zdjecia,
pozwalajgca na doktadny pomiar na mecie, w podobny sposéb jak na wielkiej



rangi imprezach sportowych. Nalezy uruchomic¢ stoper, a nastepnie skierowac
aparat w strone mety. Mozna uzyskac¢ czas zawodnika przekraczajgcego linie
mety z doktadnoscig do 0,01s.

15. ,YouTube” to serwis oferujgcy bogactwo informaciji. Jedno z lepszych
zastosowan dla lekcji wychowania fizycznego. Dzigki ,YouTube” mozna
zamieszczac krotkie filmy wideo i pokazow slajdéw ze zdjeciami z imprez
okolicznosciowych, ktére dziejg sie w szkotach.



