NOWOCZESNE TECHNOLOGIE DO OCENY
DZIENNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
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Trudno dzis sobie wyobrazi¢ szkole bez komputerow i
Internetu.

Roéwniez w obszarze aktywnos$ci fizycznej pojawia si¢ wiele nowych
mozliwosci zwigzanych z wykorzystaniem multimedialnych urzadzen
monitorujacych aktywnos$¢, rejestrujacych jej przebieg i zakres. Coraz czg$ciej
stajg si¢ one nie tylko ekskluzywnym gadzetem, ale cze$cig normalnych,
codziennych zachowan prozdrowotnych.

1. Nowe technologie pozwalaja na kontrolowanie naszego postepu w uzyskiwaniu lepszej
sprawnosci.

2. Aplikacje instalowane na telefony komorkowe pozwalaja na $ledzenia wynikow.
Wystarczy zainstalowac aplikacje na komorke 1 wlaczy¢ ja w trakcie biegu , jazdy na
rowerze czy rolkach. Swoje wyniki mozna poréwnac¢ z innymi uzytkownikami. Mozna
wyznaczy¢ uczniom ranking, ktdra klasa zrobita najwiecej kilometréw w tygodniu.

3. Korzysta si¢ rowniez z programow pozwalajacych na prowadzenie diagnozy 1
obserwacji r6znych obszaré6w naszego zycia np. poziomu sprawnosci fizycznej, oceny
ilosci spalanych kcal podczas wykonywanych dowolnych form aktywnosci fizycznej (
np. Platforma Indares).

Wychowanie fizyczne to nie tylko skok w dal czy gra w pitke nozna. To takze wiedza o
zdrowym trybie zycia, formach aktywnosci fizycznej czy znanych sportowcach.

W Internecie istnieje wiele programow, promujacych zdrowy styl zycia- informacje o
regularnej aktywnosci fizycznej, racjonalnym odzywianiu, higienicznym trybie zycia z
ktorymi warto sie¢ zapoznac.

Oto kilka przydatnych aplikacji, dzieki ktorym twoja praca nad sparwnosciag fizyczna
moze by¢ efektywniejsza i atrakcyjniejsza:

I. ,,Endomondo” - to jedna z popularniejszych aplikacji, ktéra sprawdza
si¢ zarowno w czasie biegania, jazdy na rowerze, jak rowniez
podczas innych aktywnosci fizycznych. Aplikacja dostarcza
uzytkownikowi, m.in.takich informacji, jak: predkos¢, czas, spalone
kalorie oraz pokonany dystans.

Il. ,,Runkeeper” to aplikacja, ktora monitoruje czas treningu, predkos¢
poruszania sig, spalone kalorie oraz pokazuje przebyta trase.
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Aplikacja oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sportowych - od biegania, po
kolarstwo, wspinaczke gorska i narciarstwo.

[11. ,,Adidas miCoach” to aplikacja, ktora monitoruje tradycyjne pomiary, a
ponadto pozwala wygenerowac programy treningowe na podstawie
umiejetnosci 1 indywidualnych celow uzytkownika.

IV. Strava Cycling to jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystow.
Dzigki wykorzystaniu technologii ,,Google Maps” mozna obserwowac na
biezaco trasg, ktorg si¢ pokonuje. Aplikacja wyswietla rowniez liczbg
zarejestrowanych tras, catkowitg sume pokonanych podjazdow i przebytych
kilometrow oraz catkowity czas spedzony na rowerze.

V. ,,Workout Trainer” to aplikacja, ktora pozwala analizowac rezultaty oraz
metodycznie thtumaczy, jak wykonywa¢ najpopularniejsze ¢wiczenia.

VI. , Minutes Abs Workout” to aplikacja oferujgca program treningowy
oraz materiaty w postaci zdjec 1 filmow, ktore utatwiajg
wykonywanie poszczegolnych ¢wiczen i uczg wlasciwych technik.

VIl. ,,Workout Music” to aplikacja pozwalajaca ustawic czas pracy
(odtwarzanie muzyki) i odpoczynku
(zatrzymywanie muzyki) tworzgc interwatl sesji treningu.

VIII. ,,TGFU Games” to aplikacja posiadajaca 100 gier. Gry 1 dzialania sg
klasyfikowane w rdznych kategoriach, a takze wymienione sg
alfabetycznie 1 zalecane w zalezno$ci od umiejetnosci uczniow.
Kazda gra 1 aktywnos$¢ opisuje zalecane poziomy, potrzebny sprzet,
problemy taktyczne, zasady gry, bezpieczenstwa, zmiany 1 postgpy.

IX. ,,Coaches Eye” to aplikacja umozliwia nagrywanie filmow wideo
oraz przegladanie ich w zwolnionym tempie, posiada narzedzia do
rysowania oraz prostego udost¢pniania.

X. ,,Platforma Indares”- system diagnozowania i kontroli i aktywnosci
fizycznej on-line (indares.com).



ZALECANA - Dzienna liczba krokow

* Dzieci 8 -10 lat: 12000-16000 krokow/dziennie
* Miodziez: 11000-12000 krokow/dziennie
*  Dorosli: 10000-11000 krokéw/dziennie

Srednie tempo = 6.5km/h
1h spaceru = 400kcal
¢ 400kcal = 8000 krolkow

- )
100kcal = 2000 krokow
3500kcal = 0.5kg mnigj



Zalecenia WHO sg skierowane do trzech grup wiekowych i sg wtasciwe przy zatozeniu
braku specyficznych uwarunkowan medycznych.

. Dzieci w wieku 5-17 lat:

Co najmniej 60 minut dziennie umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej.
Wiekszos¢ aktywnosci w ciggu dnia powinna mieé¢ charakter aerobowy.

. Dorosli w wieku od 18 do 64 lat:

Co najmniej 150 minut tygodniowo aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo aktywnosci o wysokiej intensywnosci lub
odpowiednia kombinacja aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci. Cwiczenia
wzmachniajgce miesnie powinny by¢ wykonywane (dla gtébwnych grup

miesniowych) minimum dwa razy tygodniowo.

- Dorosli w wieku powyzej 65 roku zycia:

Co najmniej 150 minut tygodniowo aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej

intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo aktywnosci o wysokiej intensywnosci lub

odpowiednia kombinacja aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci.
(WHO-Fact-Sheet-PA-2015.pdf)
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