DOKUMENTACJA TECHNICZNA

Aplikacja zostata stworzona dla 0séb chcacych zadbaé o swoje zdrowie, stan odzywienia oraz
kondycje fizyczng. Jest przeznaczona zarowno dla wyczynowych sportowcow, amatorow
¢wiczen, jak 1 wszystkich 0sob pragnacych zadbac¢ o swoj styl zycia. Aby w pelni wykorzystac
potencjat aplikacji osoby, ktore z niej korzystaja powinny mie¢ ukonczone minimum 20 lat
oraz posiadac¢ program Microsoft Excel 2010 lub ktoras z jego nowszych wersji. Program nie
zostat przystosowany dla kobiet w cigzy oraz kobiet karmigcych piersia.

Dzi¢ki tej aplikacji mozna:
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v

v
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zapoznac si¢ z analiza swojego stanu zdrowia i otrzymac porade co do krokow jakie
powinno si¢ podjac,

dowiedzie¢ si¢ jakie ma si¢ zapotrzebowanie kaloryczne, tj. podstawowa,
ponadpodstawowg i calkowitg przemian¢ materii,

obejrze¢ statystyki opisujace szacunkowe dzienne spalanie kalorii,

pozna¢ mozliwosci ¢wiczen pozwalajacych spali¢ odpowiednig liczbe kalorii
w konkretnym czasie.

Dotychczas uzytkownicy radzili sobie z tymi zagadnieniami w nast¢pujacy sposob:
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wskazniki okreslajace stan odzywienia samodzielnie obliczali za pomocg kalkulatora
lub poszukiwali stron internetowych iaplikacji, ktore zrobig to same, ale
W przewazajacej czgsci tego typu aplikacje obsluguja nie wigcej niz jeden wskaznik,
korzystali ze stron internetowych oceniajacych calkowita przemiang materii, na
podstawie wspotczynnika aktywnosci fizycznej,

uzywali programoOw i stron internetowych obliczajacych spalane kalorie podczas
wybranych ¢wiczen, zegarkdw z pulsometrem,

samodzielnie obliczali za pomoca kalkulatora wlasny ekwiwalent metaboliczny,
poszukujac danych na stronach internetowych, glownie w jezyku angielskim,
decydowali si¢ na wizyte u prywatnego dietetyka.

Aplikacja zostata podzielona na cztery czesci:

MOJE DANE,

STAN ZDROWIA,

CALKOWITA PRZEMIANA MATERII:
i. Wersja umowna,
ii. Wersja szczegotowa:

a. Opcjal,
b. Opcja 2,
c. Opcja 3,

TABELA SPALANYCH KALORII.



G| MOJE DANE @

W tej czesci uzytkownik proszony jest o podanie swoich danych, na podstawie ktorych beda
przedstawione wszystkie pozniejsze obliczenia. W arkuszu ,,Moje dane” zostaly uzyte
nastepujace narzedzia:

v formanty formularza, tj.:
o pole kombi dla danej:
= pte¢ — kobieta lub me¢zczyzna, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu
,,Pomocnicze”,
o przycisk pokretta dla dane;j:
= wiek (lata) - warto$¢ min. 20, warto$¢ maks. 100, zmiana przyrostowa
1, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu ,,Moje Dane”,
o pasek przewijania dla danych:
= masa ciata (kg) - wartos¢ min. 40, warto$¢ maks. 250, zmiana
przyrostowa 1, zmiana strony 10, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu
,Moje Dane”,
= wzrost (cm) - warto§¢ min. 150, wartos¢ maks. 250, zmiana
przyrostowa 1, zmiana strony 10, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu
,Moje Dane”,
= obwdd talii (cm) - warto$¢ min. 60, warto$¢ maks. 160, zmiana
przyrostowa 1, zmiana strony 10, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu
»Moje Dane”,
= obwod bioder (cm) - warto$¢ min. 80, warto$¢ maks. 180, zmiana
przyrostowa 1, zmiana strony 10, tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu
»Moje Dane”,
v' poprawno$¢ danych:
o wiek (dozwolone petne liczby, wigksze niz 19, inaczej alert o btedzie),
o masa ciata (dozwolone liczby dziesigtne od 40 do 250, inaczej alert o btedzie),
o wzrost (dozwolone liczby dziesigtne, od 150 do 250, inaczej alert o btedzie),
o obwad talii (dozwolone petne liczby od 60 do 160, inaczej alert o bledzie),
o obwod bioder (dozwolone petne liczby od 80 do 180, inaczej alert o btgdzie).
v ikona w ksztalcie miarki,
v’ przyciski przenoszace do innych arkuszy (panel menu).

Wszystkie dane uzupetnione przez uzytkownika zostaja skopiowane do arkusza ,,Pomocnicze”.

STAN ZDROWIA

W tej czgsci uzytkownik otrzymuje informacje nt. jego stanu zdrowia. Wiekszos$¢ funkcji
zostala sformutowana za pomoca pomocniczych arkuszy, a nastgpnie przeniesiona do arkusza
»Stan zdrowia”. W arkuszu ,,Pomocnicze” znajduja si¢:

v wskazniki BMI, WHtR, BFP, WHR. Zostaly one obliczone na podstawie odpowiednich
wzorow i danych podanych przez uzytkownika. W tym celu zostato uzyte dodawanie,



odejmowanie, dzielenie, mnozenie 1 podnoszenie do potegi. W przypadku wskaznika
BFP zostata uzyta funkcja JEZELI(), poniewaz dana musiata zosta¢ uzalezniona od
ptci uzytkownika,

podsumowania wskaznikéw, ktdre zostaly sformutowane za pomoca tabeli
znajdujacych si¢ w arkuszu ,Tabele + wzory”. W tym celu uzyto funkcji
WYSZUKAJ.PIONOWO() oraz JEZELI(),

prawidlowe normy, w ktérych uzytkownik powinien si¢ miesci¢ oraz ew. odstepy od
normy. Obliczono je za pomoca funkcji: ZAOKR.GORA() oraz JEZELI(),
omowienie wskaznikow BMI oraz WHtR, ktore zostalo sformulowane za pomoca
tabeli znajdujacej si¢ w arkuszu ,,Tabele + wzory”. W tym celu uzyto funkcji:
JEZELI(), INDEKS(), PODAJ.POZYCIJE().

W arkuszu ,,Stan zdrowia” zastosowano:

v
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odwotania do danych opisanych powyzej (z arkusza ,,Pomocnicze”),
taczenie tekstow,
informacje nt. zbyt duzej/matej wagi lub za duzego/matego rozmiaru obwodu talii, do
czego uzyto funkcji JEZELI() oraz LUB(),
formatowanie warunkowe dla:
o wskaznikow BMI, WHtR, BFP. Uzyta formuta do okreslenia komorek zawiera
funkcje: JEZELI(), LUB(),
o Wwskaznika WHR. Uzyta formuta do okre$lenia komorek zawiera funkcje:
NIE(), ORAZ(), LUB(),
przyciski przenoszace do innych arkuszy (panel menu).

CPM
— wersja umowna

W tej czesci uzytkownik otrzyma informacje nt. catkowitej przemiany materii. W arkuszu
,,CPM — wersja umowna” uzyto:

v
v
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pola kombi (wybor wzoru oraz wspotczynnika aktywnosci fizycznej),
odwotan do arkusza “Pomocnicze” w ktdrym obliczono:
o podstawowa przemiane materii za pomoca funkcji JEZELI() i ORAZ(),
o wspoOtczynnik  aktywno$ci  fizycznej (PAL) za pomoca funkcji:
WYSZUKAJ.PIONOWOY(),
o catkowitg przemiang materii za pomocg funkcji ILOCZYN(),
o warto$ci kaloryczne w celu: schudnigcia, przytycia, utrzymania wagi, za
pomoca funkcji: ZAOKR.GORA(),
taczenia tekstow;
symboliczne ikony,
przyciski przenoszace do innych arkuszy (panel menu).



o CPM o
— wersja szczegolowa

W tej czesci uzytkownik otrzyma informacje nt. catkowitej przemiany materii. W arkuszu
,,CPM -wersja szczegdlowa” uzyto:

v’ pole kombi (wybor aktywno$ci oraz jej szczegdtowego opisu);
v symboliczne ikony w ksztalcie sportowcow,
v’ przyciski przenoszace do innych arkuszy (panel menu, wybor opcji).

W arkuszach ,,Opcjal”, ,,Opcja2”, ,,Opcja3” zastosowano:

v’ Ustawienia poprawnosci danych:

o w kolumnach ,AKTYWNOSC” oraz ,,OPIS SZCZEGOLOWY” dozwolone
zostaly listy z rozwinigciami w komorce. W tym celu wykorzystano funkcje:
JEZELI() i ORAZ(). Dodatkowo, wykorzystano alerty o bledzie oraz
komunikaty wejsSciowe,

o w kolumnie ,,CZAS (MIN)” dozwolone zostaty pelne liczby miedzy 1 a 1440
z komunikatem wej$ciowym i alertem o bledzie,

v' funkcje JEZELI.BLAD() oraz WYSZUKAJ.PIONOWO() w celu obliczenia ilosci
spalonych kalorii na wykonywanie danej czynnosci;

v funkcje SUMA(), MAX(), JEZELI(), INDEKS() do stworzenia tabeli znajdujacej sie
W raporcie,

v odwotania do arkusza “Pomocnicze” w ktorym:
o obliczono podstawowa przemiang materii za pomoca funkcji JEZELI()

i ORAZ(),

o stworzono tabele, na podstawie ktorej zostaty stworzone wykresy stupkowe

w Opcji2 oraz Ocji3,

wykres kotowy,

taczenie tekstow;

symboliczne ikony w ksztalcie sportowcow,

przyciski przenoszace do innych arkuszy (panel menu, przelicznik, strzatka w gorg).
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= TABELA 9
SPALANYCH KALORII

W tej czesdci uzytkownik sam moze skonstruowac tabele na podstawie wlasnych wyborow.
W tym arkuszu uzyto:

v formantéw formularza:
o pole wyboru (tfacze formatu znajduje si¢ w arkuszu ,,Pomocnicze”),
o przycisk pokretta (facze formatu znajduje si¢ w arkuszu ,,Pomocnicze™),
o przycisk opcji (tacze formatu znajduje si¢ w arkuszu ,,Pomocnicze”),

v’ formatowania warunkowego:



o zestaw ikon;
o nowa reguta.
v' funkcji JEZELI(), MAX(), INDEKS(), PODAJ.POZYCJE()
v’ tabeli z arkusza ,,Pomocnicze”, ktora stworzono za pomocg funkcji JEZELI(),
WYSZUKAJ.PIONOWO(), LUB(), ORAZ(),
v symbolicznych ikon w ksztalcie sportowcow,
V' przyciskéw przenoszacych do innych arkuszy (panel menu).

@ INFORMACJE a
DODATKOWE

v’ Caly arkusz jest chroniony za pomoca hasta, ktorym sg cyfry z mojego numeru
indeksu.
v Arkusz ,,Pomocnicze” oraz ,,Tabele + wzory” zostaly ukryte.
v' W kazdym arkuszu niepotrzebne kolumny i wierze zostaty ukryte.
v Ewentualne aktualizacje aplikacji moga polega¢ na:
o zwigkszeniu ilo$ci wskaznikéw okreslajacych stan odzywienia,
o rozszerzeniu zakresu czynno$ci, na podstawie ktorych obliczane sa spalane
kalorie.



