Dzieh dobry
Bardzo dziekuje za wszystkie przestane propozycje tory przeszkod dla najmtodszych .Dzisiaj w
ramach tematu Aplikacje do monitorowania aktywnosci fizycznej z zaje¢ ksztattujgcych kreatywnosé
kilka zdan na temat aplikacji rejestrujgcych i analizujgcych aktywnos¢, ktorych ilos¢ jest ogromna a
dostepnosé¢ coraz wieksza, gdyz spora ich ilos¢ to aplikacje darmowe.

Aplikacje monitorujgce aktywnos$é fizyczng pomagajg niewatpliwie poprawi¢ sprawnosé fizyczng i
zrzuci¢ zbedne kilogramy, zadbaé o zdrowie i dobre samopoczucie .Dostarczajg one m.in. takich
informacji jak: przebyty dystans i czas w jakim zostat pokonany, ilosci spalanych kalorii, wartos¢ tetna
podczas wysitku, dzieki czemu mozna stale kontrolowac intensywnos$é éwiczen. Ponadto pomagajg w
dobraniu odpowiedniego planu treningowego, dostarczajg instruktazu ¢éwiczen fizycznych. Majac
informacje o takich danych jak: ilos¢ spalonych kalorii, przebyty dystans czy poziom tetna mamy
informacje na temat efektywnosci treningu a to ufatwia planowanie i poprawienie wynikéw. Aplikacje
powyzsze nie tylko umozliwiajg rejestrowanie i analizowanie wlasnych wynikéw ale takze niekiedy dajg
mozliwo$¢ poréwnania ich z innymi uzytkownikami.

Wydaje sie, ze aplikacje sg dobrym sposobem zwiekszenia motywacji do podejmowania
systematycznej aktywnosci fizycznej. Jesli ruch, sport sg dla nas wazne, aplikacje mierzgce aktywnosc¢
fizyczng stajg sie wyjgtkowo pomocne w pracy nad sobg i stawianiu sobie nowych sportowych wyzwah.

Wcigz pojawia sie coraz wiecej aplikacji na telefon: dla sportowcéw, biegaczy, rowerzystow czy po
prostu éwiczgcych w domu. Przyjrzyjmy sie kilkku wymienionym w pracy zbiorowej ,Zastosowanie
nowoczesnej technologii w praktyce — sprawozdania i pomysty studentéw”- AWF w Poznaniu
1. ,Endomondo” to jedna z popularniejszych aplikacji, ktéra sprawdza sie zarbwno w czasie biegania,
jazdy na rowerze, jak réwniez podczas innych aktywnosci fizycznych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi,
m.in. takich informaciji, jak: predkos¢, czas, spalone kalorie oraz pokonany dystans.

2. ,Runkeeper” to aplikacja, ktéra monitoruje czas treningu, predkos¢ 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 celéw uzytkownika.

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

5. .My Tracks” to aplikacja, ktéra rejestruje trase, predkosé¢, odlegtos¢ i wysokosé podczas wszelkiej
aktywnosci fizycznej wykonywanej na $wiezym powietrzu. W trakcie treningu mozna na biezaco
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 réwniez notatkami i zdjeciami stworzonymi podczas treningu. Sports Tracker monitoruje
czas, dystans i spalone kalorie.

7. ,Strava Cycling” to jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystéw. Dzieki wykorzystaniu technologii
,Google Maps” mozna obserwowaé na biezgco trase, ktérg sie pokonuje. Aplikacja wyswietla rowniez
liczbe zarejestrowanych tras, catkowita sume pokonanych podjazdéw i przebytych kilometréw oraz
catkowity czas spedzony na rowerze.

8. ,Workout Trainer” to aplikacja, ktéra pozwala analizowa¢ rezultaty oraz metodycznie ttumaczy, jak
wykonywaé najpopularniejsze cwiczenia. Postepy treningowe mozna na biezgco monitorowaé w
dzienniku.

9. ,Minutes Abs Workout” to aplikacja oferujgca program treningowy oraz materiaty w postaci zdje¢ i
filméw, ktére utatwiajg wykonywanie poszczegdlnych éwiczen i uczg wtasciwych technik.

Zachecam was do przyjrzenia sie mozliwosciom jakie niosg ze sobg aplikacje monitorujgce aktywnosé
fizyczng. Wystarczy zainstalowac¢ aplikacje na komoérke i wykorzystaé jg w trakcie biegu , jazdy na
rowerze, rolkach czy podczas spaceru. Na poczatek moze to by¢ najprostszy Krokomierz, ktéry dostarczy
podstawowych informacji na temat aktywnosci np. w danym dniu. Mysle, Zze czes$¢ z was korzysta z
aplikacji monitorujgcych aktywnos¢ jezeli tak czekam na kilka zdan od was jakiej uzywacie aplikaciji i jak ja
oceniacie.
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