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Anotacija

Darbo tikslas yra sukurti automating sporto programos parinkimo sistemg pagal pateiktus
naudotojo duomenis ir pritaikyta mobiliesiems jrenginiams. Siame darbe yra apragoma panasiy
sistemy analiz€¢, mobiliosios programos projektavimas ir programavimas. Programéléje yra
keturios naudotojo biisenos: neprisijunges, anoniminis, prisijunges ir administratorius.
Naudotojas gali uzsiregistruoti, pateikti savo asmeninius duomenis ir gauti sporto programa pagal
pateiktus duomenis. Taip pat, naudotojas gali prisijungti prie jau sukurtos paskyros ir matyti
sukurtg sporto programg. Prisijunge naudotojai turi profilio langg, kuriame gali keisti savo
asmeninius duomenis, istrinti savo paskyra ir perkurti sporto programa. Administratoriai turi visas
paprasto naudotojo funkcijas, ta¢iau profilio lange yra specialios administratoriaus funkcijos:
programos keitimas pasirinktam naudotojui, naudotojo pavertimas administratoriumi ir sporto
pratimo kiirimas. Visi apsibrézti reikalavimai buvo jgyvendinti ir uZtikrintas sklandus jy veikimas

su serveriu ir naudotojo sgsaja.

Raktiniai ZodZiai: mobilioji programa, sportas, sveikata, automatizacija



Summary
Fitness Training Program Selection Mobile Application

The main goal of this thesis is to develop a fitness program selection mobile application. Report
covers an analysis of similar systems, mobile application design, analysis and programming. The
system has four user states: not logged in, anonymous, logged in and administrator. User can
registrate, provide personal data, and see the generated fitness program when registration or login
is completed. A user can also login to a registered account as it is saved in a database. Logged in
user can see its profile with functions to recreate fitness program, delete account and change
personal details. Administrators have all the same functions as a user but in addition, can make
any user an administrator, recreate fitness program for any user and create new exercise. The goals
that were set were completed and the system was made to be stable and work fluently with database

as well as when user interacts with the system.

Keywords: mobile application, sport, health, automation



Ivadas

Siuo darbu yra siekiama sukurti mobiligja programéle, kuri pagal pateiktus naudotojo duomenis
automatiSkai sugeneruoty sporto programg ir dietos plang. Visame pasaulyje Siuo metu yra
naudojama milijardai iSmaniyjy telefony ir dauguma jy visada yra Salia naudotojo. Dél Sios
priezasties nuspresta kurti bitent mobiligja programéle. Zmoneés, aktyviai leisdami laisvalaikj, turi
turéti galimybe greitai pasiekti informacija apie jy sporto programa, o programélé tokia galimybe
suteikia. Mobili programélé yra pranasesné nei internetiné sistema, nes yra lengviau pasiekiama,
paprastesné naudoti ir labiau pritaikyta prie mobilaus jrenginio veikimo ir interaktyvaus dizaino.

Darbo tikslas — sukurti automatizuotg sporto programos parinkimo mobiliajg programéle. Si
programélé, pagal naudotojo pateiktus duomenis, nustato tinkamg sporto programa.

Pagrindiniai darbo uzdaviniai:

e I3Sanalizuoti panaSias sistemas.

e  Sukurti sistemos modelius bei diagramas.

e Sukurti registracija, prisijungima ir skirtingas naudotojo aplinkas.

e  Sukurti sporto programos generavimo algoritma.

e Panaudoti formules, skirtas naudotojo fiziniams duomenims paversti j kino masés
indeksa, rekomenduojama svorj ir reikiamag kalorijy suvartojimag per dieng.

Sistemos kiirimui buvo pasirinktas JavaScript programavimo kalbos React Native, karkasas.
I$analizavus rinkoje esancius karkasus pasirinkta naudoti Expo platforma, kuri turi integruotus
servisus, daZniausiai naudojamus programuojant React Native karkasu. Duomenims saugoti buvo
pasirinkta Google Firebase platforma. Tai yra realiuoju laiku atnaujinama duomeny bazé, kuri
veikia kaip servisas (ang. Backend-as-a-Service).



1. Susijusiu darby analizé

Prie$ pradedant kurti mobiligja programéle buvo nuspresta atlikti panasiy sistemy tyrima tam,
kad remiantis gautais palyginimo rezultatais baty galima iSsiaiskinti ar norima kurti programélé
neatsilieka nuo rinkos lyderiy.

Pirmoji analizuota programélé ,,Gym Mentor* yra skirta tik sporto programoms ir nesuteikia
individualizuoty sporto pratimy ar dietos plany pasirinkimo. Sioje programéléje nereikia
registruoti paskyros ir néra jokio suasmeninto nuoseklaus naudojimosi gido. Programéléje
naudojama daug specifiniy terminy, kurie gali biiti paintis pradedanc¢iam sportuoti naudotojui. Taip
pat yra labai daug reklamy, kurios trukdo jvesti duomenis ir gadina naudojimosi patirtj.

Antroji analizuota programélé ,,Fitness & Bodybuilding” leidzia naudotojui susikurti savo
treniruoCiy plang pasirenkant norimg dieny skai¢iy sportui. Pratimus j programg naudotojas turi
pridéti i§ pateikty pratimy saraSo, todél programa néra generuojama automatiniu biidu. Taip pat
programeléje galima matyti pavienius pratimus bei pratimy grupes, skirtas skirtingoms raumeny
grupéms treniruoti. Sioje programéléje taip pat triiksta naudotojo asmeniskumo ir individualiy
nustatymy, nes negalima suzinoti, kurie pratimai tinka butent kiekvienam atskiram naudotojui.

Sioje programéléje taip pat néra asmeniskai nustatomy naudotojo fiziniy duomeny jvedimo.
Yra pateikiamas sgraSas i§ anksto sukurty sporto programy, kurias galima pasirinkti ir matyti
progresa, 1$sidésCius] ménesio eigoje. Yra gaunami praneSimai apie progresg ir priminimai apie
ateinancias treniruotes.

Sioje programéléje yra registracija, po kurios seka asmeniniy duomeny uZpildymas: tikslas,
aktyvumo kiekis, lytis, gimimo data ir vieta, tigis ir svoris, tikslas kurj norima pasiekti. Toliau
buvo parodytas mano dienos kalorijy tikslas ir liepta pasirinkti koks paskutinis maistas buvo
vartojamas, tam, kad apskaiciuoti, kiek buvo suvartota kalorijy ta dieng. Taip pat yra leidziama
planuoti maistg i§ anksto pasirenkant i§ produkty saraso. Programélé labai patogi dietos
planavimui, ta¢iau pati automatiskai negeneruoja reikiamy vartoti produkty sarasy.

[Sanalizavus minétgsias programéles, pastebima, jog vyrauja registracijos nebuvimo
tendencija. Taip pat daugumoje yra suasmeninty parametry jvedimo trikumas ir automatiskai

generuojamy sporto programy bei dietos plany nebuvimas (zr. 1 lentelé).



1 lentelé. PanaSiy programéliy analizé

_ . Programélés Sporto plano Dietos plano
Programélé Registracija
iSbandymas sudarymas sudarymas
,Gym Mentor* Neéra Neéra Nera Neéra
,,Fitness & -
o Néra Néra Dalinai Néra
Bodybuilding*
,,7 minute
Neéra Neéra Néra Neéra
workout*
»MyFitnessPal* Néra Néra Néra Yra

Apibendrinus visas apzvelgtas programéles buvo pastebéta tendencija, kad vyrauja sistemos
naudojimas be registracijos. Tai padaro sistema paprastesng, taiau néra galimybés dirbti su
asmeniniais naudotojo duomenimis ir kurti specifikuoty produkty pritaikyty biitent konkrec¢iam
naudotojui. Taip pat néra pateikiamas programeélés iSbandymas, bet tai yra susiij¢ su registracijos
nebuvimu, kadangi jos apeiti nereikia, todél ir programelés iSbandymui prasmés néra. Automatinis
sporto plany sudarymas $iose sistemose taip pat neegzistuoja, kadangi tai buty sudétinga realizuoti
neturint asmeniniy naudotojo duomeny. Bty jmanoma sukurti suasmenintg sporto programa,
jeigu zmogus jvesty savo duomenis be registracijos, taciau tokiu atveju sporto programa nebiity
atgaunama atsisiuntus sistemg j kitg jrenginj, tod¢l tokia problemos sprendimo iseitis irgi nebiity
tinkama. Viena i§ perzifiréty sistemy buvo skirta dietos plano sudarymui. Si sistema yra

panasiausia ] mano kuriamg sistema, nes jvedus asmeninius duomenis yra pateikiamas dietos

planas.




2. Panasios internetinés sistemos analizé

Panasi internetiné sistema buvo sukurta vieno i§ VU MIF studenty bakalaurinio darbo metu
[Pov17]. Sistema sukurta Python programavimo kalba su Django karkasu. Duomeny valdymui
buvo pasirinkta PostgreSQL duomeny baziy valdymo sistema. ISorinés naudotojo sgsajos ktirimui

buvo pasirinktos $ios technologijos: HTML, CSS, JavaScript, jQuery, AJAX ir Bootstrap karkasas.

2.1. Duomeny bazé

PanasSioje internetinéje sistemoje naudota PostgreSQL duomeny baziy valdymo sistema.
Priedas nr. 9 pateikta panas$ios sistemos duomeny bazés diagrama. Lentelése yra pasikartojancios
ir nereikalingos informacijos, kurig galima apjungti ir taip optimizuoti algoritmy veikima.
Pavyzdziui, lentelés ,,diet products ir ,diet productgroups® gali biiti apjungtos i vieng
»diet productslist lentelg. Lenteliy, skirty sporto pratimams saugoti, taip pat yra per daug.
Efektyvesnis budas saugoti sporto pratimus biity lenteléje ,,pratimai®, saugoti po vienag pilng
pratima. Tuomet i§ ,,pratimai‘ lentelés formuoti atskiras pratimy grupes lentel¢je ,,programos®.

Tokiu paciu budu galima optimizuoti ir dietos generavimui skirtas lenteles.

2.2. Naudotojo sasaja

Panasioje sistemoje yra sukurta tik pati papras¢iausia — baziné, naudotojo sasaja. Priedas nr. 10
pateikta panaSios sistemos vartotojo sgsaja. Mano kuriamoje sistemoje naudotojo sasajai yra
skiriamas daug didesnis démesys - sistema prisitaiko prie mobilaus jrenginio dydzio, néra
iSkraipomas tekstas, dizaino elementai prisitaiko savo dydziu ir forma. PanaSioje sistemoje yra
panaudotas Bootstrap dizaino kiirimo Sablonas, ir visa informacija pateikta viename lange.
Sistemos dizainas turéty biiti interaktyvus, su kuo maziau informacijos viename lange, taip
1Svengiant naudotojo nesusipratimo ir nezinojimo, kaip elgtis tam tikruose scenarijuose. D¢l Sios
priezasties, Siame darbe kuriamoje sistemoje, buvo iSvengta panasios sistemos naudotojo sgsajos

ktrimo klaidy.



3. Sistemos architektiira

Sistemos architektiira susideda i§ keliy daliy: sistemos reikalavimy, sistemos teorinio
modeliavimo, panaudos atvejy diagramos, technologijy pasirinkimo, duomeny bazés
modeliavimo. Visos $ios dalys sudaro pilng sistemos architektiirg ir nustato reikalavimus sistemos

programavimuli.

3.1. Sistemos reikalavimai

Sistemai yra keliami funkciniai ir nefunkciniai reikalavimai, kurie padés jgyvendinti darbo
tikslg.
Funkciniai sistemos reikalavimai:

1. Prisijungimo ir registracijos su papildomu duomeny jvedimu formos.

2. Naudotojo duomeny saugojimas duomeny bazéje.

3. Sporto programos automatinis generavimas pasitelkiant papildomus asmeninius
naudotojo duomenis.

4. Sugeneruotos sporto programos saugojimas duomeny bazéje.

5. Sugeneruotos sporto programos atvaizdavimas, keitimas pagal datg ir detalesnis sporto
pratimo atvaizdavimas.

6. Naudotojo profilio langas su itrynimo ir redagavimo funkcijomis.

7. Administracinis modulis profilio lange, pasiekiamas administratoriaus tipo naudotojy,
kuriame bty galimybé pakeisti sporto programa bei padaryti pasirinkta naudotoja
administratoriumi.

Nefunkciniai sistemos reikalavimai:

1. Kuo mazesnis atvaizduojamos informacijos kiekis. Tai supaprastina vaik$¢iojima tarp
skirtingy langy ir padidina intuityvuma naudojantis programéle.

2. Programélés dizainas buvo kurtas pagal naujausias dizaino tendencijas, minimas
[BL14] saltinyje. Sioje knygoje kalbama apie tinkama spalvy pasirinkima, elementy
i8déstyma, kiek informacijos turi biti pateikiama viename lange ir kaip ji turi bati

formuojama.



3.2. Teorinis sistemos modelis

Programélé yra suskirstyta j dvi pagrindines dalis: naujo naudotojo registracija ir individualiy
duomeny jvedimg (Zr. 1 pav.). Pirmoji dalis yra butina norint automatiskai generuoti sporto bei
dietos programas kiekvienam naudotojui pagal jo jvestus asmeninius duomenis. Antrojoje dalyje

yra vaizduojami sugeneruoti programy rezultatai.

Registracija

Vartotojas

i ,

Papildomu duomenn
wedimas

Prsijungimas L

Sporto ir dietos programa

1 pav. Naudotojo registracija ir prisijungimas

3.3. Sistemos naudotojo sasaja

Sasajos planavimas yra svarbi sistemos architektiiros dalis, kurioje yra nusprendziama, koks
funkcionalumas bus kuriamas ir kaip komponentai turi atvaizduoti norimus elementus bei kokia

informacija turi biiti gaunama ir siun¢iama kitiems komponentams.

Svoris

Ugis

AmZius

Lytis

Treniravimosi tikslas

[ Treniruoéiy sunkumas
[ Dabartinis aktyvume lygis

| 4§ 4] 9} §

2 pav. Naudotojo profilio langas
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2 pav. yra pavaizduotas naudotojo asmeniniy duomeny jvedimo langas, kurj uzpildZius
gaunami pagrindiniai naudotojo asmeniniai duomenys, reikalingi sporto programos generavimuli,
kiino masés indekso, kalorijy suvartojimui per dieng ir rekomenduojamo svorio apskai¢iavimams.
Svoris, tigis ir amzius yra ranka jraSomos reikSmeés su apribojimais ir patikrinimu po formos
uzpildymo. Lytis, treniruo¢iy sunkumas, treniravimosi tikslas ir dabartinis aktyvumo lygis yra
saraso tipo elementai, turintys kelis pasirinkimus, kuriy negalima jraSyti rankiniu budu, todél jy

tikrinti nereikia.

|< O 0000 )}—‘—F| Kalendorius

| > [ammimer |
| ﬁ @—’—F Frofilio langas

3 pav. Sugeneruotos sporto programos langas

3 pav. yra pavaizduotas naudotojui individualiai sugeneruojamos sporto programos langas. Sis
langas turi tris svarbiausius elementus: datos keitimo juosta, pratimy atvaizdavimo slenkantj sarasa
ir navigacijos juosta, skirtg pereiti j profilio redagavimg. Paspaudus kiekvieng paveikslélj,
naudotojas yra nukreipiamas j sporto pratimo detalyjj langa, kuriame yra atvaizduojamas sporto
pratimo pakartojimy skaicius, treniruojamas raumuo, pratimo pradéjimo ir baigimo formos
paveiksléliai. Paspaudus profilio lango paveikslélj, naudotojas yra nuvedamas j valdymo meniu,
kuriame yra atvaizduojamas kiino masés indeksas, kiek reikia suvartoti kalorijy per dieng bei
rekomenduojamas svoris pagal naudotojo tigj. Salia $iy duomeny yra suteikiama galimybé i§ naujo
sugeneruoti sporto programa, keisti asmeninius duomentis, isStrinti savo paskyra bei atsijungti nuo
sistemos. Administratorius prisijunggs turi lygiai tuos pacius langus, taciau naudotojo profilio
lange papildomai yra atvaizduojama administratoriaus sekcija, kurioje yra valdymo meniu.
Naudotojy valdymo lange galima bet kuriam naudotojui suteikti administratoriaus teises ar i$ naujo

sugeneruoti pasirinktam naudotojui jo sporto programg. Taip pat administratorius gali sukurti
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sporto pratimg atsidares tam skirtg formg. Sporto pratimo kiirimo metu yra tikrinami visi jvedami
laukai. Tikrinama ar pavadinimas néra per trumpas ar per ilgas, tikrinama ar paveiksliukai yra
jkeliami https formatu. Sis paveiksléliy formatas yra svarbus, nes React-Native biblioteka
neleidzia atvaizduoti http paveiksléliy, kadangi tai yra nesaugus protokolas ir tuo pasinaudojus

galima jsilauzti ] programélg.

3.4. Sistemos panaudos funkcijos

Naudotojas ir administratorius turi tg pacig sistemine aplinkg. Administratorius paveldi visas

funkcijas i§ naudotojo ir taip pat turi specialias tik jam skirtas funkcijas (zr. 4 pav.).

Registracija

Asmeniniy duomenu
uZpildymas

Meprisijunges vartotojas

Individualaus
treniruodiu saraso
perZidra

Variotojo pavertimas
administratoriumi

i Vartotoju saraso
i peridra
Administratorius
Sporto pratimo
kurimas

Vartotojo sporto
programos
perkirimas

Detali pratimo
perZidra

Prisijunges vartotojas

Pratimo sarago
keitimas keifiant
kalendorine diena

Asmeniniy duomeny
keitimas
Paskyros iStrynimas

KM,
kaloriju,
rekomenduocjamo
svorio perZilra

Sporto programos
perkirimas

4 pav. Panaudos atvejy diagrama
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Diagramoje pavaizduoti naudotojo ir administratoriaus atliekami funkcionalumai. Visi
funkcionalumai papildo vienas kitg ir yra sukurti kaip eiga veiksmy, skirty sukurti sporto programa
automatiskai, ja atvaizduoti ir keisti. Taip pat yra papildomi funkcionalumai, skirti naudotojui

keisti savo duomenis, iStrinti savo profilj ar inicijuoti sporto programos generavima.

3.5. Pasirinkty technologiju analizé

Siame poskyryje bus aiskinamos pasirinktos technologijos su pagrindimu kodél jos buvo

pasirinktos bei pagrindiniais jy veikimo principais.

3.5.1. Google Firebase

Tai yra realiuoju laiku atnaujinama duomeny bazé [Go017]. Tai reiskia, kad bet kokie duomeny
pakeitimai yra akimirksniu sinchronizuojami su duomeny baze. SaryS$is su §ia duomeny bazé
vyksta ne per HTTP protokolg, kaip daugelyje senesniy duomeny baziy, o per ziniatinklio jungtj
(ang. WebSocket). Ziniatiklio jungtis leidZia klientui duomenis siysti j serverj tokiu grei¢iu, kokj
pajégia tiekti kliento interneto tiekéjas.

Privalumai:

e Duomenys yra saugomi JSON formatu, todél yra lengvai formuojami ir isformuojami.

e Nereikia mokéti SQL sakiniy, nes serveris veikia kaip servisas ir pateikia funkcijas (ang.
No-SQL), kuriomis naudojantis galima i$saugoti, gauti ir modifikuoti duomenis.

e (Galimybé nustatyti individualiai kiekvienai lentelei ir jos reikSméms taikomas
tikrinimo taisykles norint nuskaityti ar nustatyti duomenis konkrecioje lenteléje ar
reikSme¢je.

Trikumai:

¢ Duomeny indeksavimas turi biiti kuriamas rankiniu biidu.

e Tikrinimo taisyklés nepalaiko sudétingy objekty, reikia nustatyti tikrinimo taisykles
kiekvienam vaikiniam objektui.

Naudotojy registracija yra paremta Firebase Auth moduliu, kurj suteikia Google Firebase.
Sioje sistemoje yra integruota elektroninio pasto ir slaptazodzio registravimosi ir prisijungimo
metodika. Kai naudotojas registracijos metu uzpildo elektroninio pasto ir slaptazodzio laukus,
pateikti duomenys yra siuné¢iami j Firebase Auth naudotojy lentele, kuri yra generuojama pacio
Firebase serviso. Lenteléje yra iSsaugomas naudotojo objektas, kuris turi siuos duomenis: unikaly

identifikacinj numerj (ang. Unique identifier), elektroninj pasta, slaptazodj ir kitus programai
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neaktualius duomenis. Naudotojo identifikacinis numeris yra generuojamas pagal keturias
savybes:
1) Numeris yra paremtas registracijos data ir laiku, tam, kad bity jmanomas filtravimas pagal
egzistuojancius identifikacinius numerius. Data ir laikas yra konvertuojami j simbolius.
2) Numeris turi 72 bitus atsitiktiniy simboliy, tam, kad nebtity numeriy kolizijos.
3) Numeris yra risiuojamas leksikografiskai pagal raidziy darinius, arba kitaip sakinius.
4) Numeriai yra monotoni$kai didinami. Tai yra pasiekiama saugant panaudotus atsitiktinius
bitus ir juos didinant po viena.
Naudotojo slaptazodis prie$ iSsaugojimg yra apsaugomas Bcrypt [PMS12] maiSos badu.
Bcrypt yra adaptyvi maiSos funkcija, paremta Blowfish [Sch93] simetrinio bloko $ifro algoritmu,
kuris leidzia funkcijai nuspresti, kokio sudétingumo bus maisos funkcija. Pagal sudétingumo lygij
yra nusprendZziama, kokia léta bus maiSos funkcija, o tai keicia funkcijos generuojamus maisSos

rezultatus pagal skirtingg laiko tarpa.

3.5.2. React Native

React yra JavaScript biblioteka, skirta kurti naudotojo sasaja [Real7]. Ji yra kuriama ir
palaikoma kompanijos Facebook bei individualiy programuotojy ir korporacijy. React Native
leidzia kurti mobilias sistemas, kuriose duomenys gali keistis realiuoju laiku be poreikio perkrauti
uzkrautg langa, o perkraunant tik dalj lango, kurioje pasikeité duomenys. Mobili sistema susideda
i§ JavaScript variklio ir React bloky, kurie yra sukurti Objective-C ir Java programavimo
kalbomis. React Native taip pat turi pagalbiniy biblioteky, skirty navigacijai tarp sistemos langy,

sistemos biisenos valdymui, komunikavimui su duomeny baze ir k.

3.5.3. Redux — Saga

Redux-saga [Red17] yra JavaScript biblioteka, kuri yra skirta rasyti asinchronines funkcijas,
kurios atrodo kaip sinchroninés funkcijos. Si biblioteka yra skirta duomeny gavimui, formavimui
ir saugojimui programos biisenoje, tokiu biidu duomenis turint bet kuriame programos lange. Si

biblioteka veikia principu, pavaizduotu 5 pav.
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Padéjimas | sistemos blseng

EEAMA
bisena

Pakeisti ducmenys bilsenoje
graZzinami | komponenta

MNauja

Duomeny siuntimas |
bllsena

sistemos bilseng

Reducer
r
B Duomeny Duomemn. veiksmo erduodami
parametrai > _ B . + > = P
gavimas suformavimas . . tipas duomenys
Komponente Perduodami naujai
arliktas veiksmas suformuecti duomenys i€
pvz. duomeny bazés
Komponentas Saga WVelksmas

5 pav. Flux mobilios programos architektiiros sprendimas

Flux architektira turi tris pagrindines dalis, veiksmo siuntéja, programos biseng ir
komponentus. Kai komponente atlickamas tam tikras veiksmas, pavyzdziui, navigacija j kitg
komponentg, biina siunciamas veiksmas, kuris gali savyje nesti ir duomeny rinkinj. Pateikty
veiksmy yra klausomasi funkcijose saga arba reducer. Saga funkcija yra skirta duomeny gavimui,
formavimui, funkcijoms ir duomeny siuntimui j reducer funkcijg. Reducer funkcija yra skirta tik
darbui su programos biisena. Ji kei¢ia programos biiseng naujais duomenimis, atéjusiais i§ saga
funkcijos arba tiesiai i§ komponento. Pakeista programos biisena yra pasiekiama bet kuriame
programos komponente, todél, kai duomenys yra atnaujinami, komponentai gali biiti atnaujinami
atitinkamai, be reikalo neperkraunant viso komponento, o tik tam tikra dalj, kuri gavo naujy
duomeny. Taip yra pagreitinamas programos veikimas ir sumaZzéja kiekis duomeny, kuriuos

naudotojui reikia siystis.
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4. Pagrindinio funkcionalumo jgyvendinimas

Sistemos funkcionalumas susideda i§ daug mazy daliy, skirty naudotojo individualios

programos sudarymui. Siame skyriuje bus aprasomas duomeny bazés sukirimas, jos saveika su

sistema ir funkcijos, skirtos automatinei sporto programai sukurti bei naudotojui valdyti savo

paskyra.

4.1. Duomeny bazé

Sistemos duomeny saugojimui buvo naudojama Google Firebase realiuoju laiku atsinaujinanti

duomeny bazé. Si duomeny bazé buvo lengvai integruota j sistema, nes turi Javascript biblioteka,

kuri yra skirta atlikti funkcijas darbui su duomeny baze, tokiu biidu leidZianti nenaudoti tiesioginiy
SQL uzklausy.

Duomeny bazéje yra saugomos dvi lentelés:

Exercises lenteléje yra saugomi sporto pratimai, kurie yra skirti sporto programos sudarymui.
Lentel¢je yra saugomi pratimy tipai, kurie leidzia atskirti pratimus generavimo metu ir atskirti
ju eilés tvarka, apSilimo pratimams biinant auk$¢iau nei jégos pratimams. Taip pat yra
saugoma, kurj specifinj raumenj naudotojas treniruos ir kokio sunkumo yra pratimas. Lenteléje
taip pat yra iSsaugomos nuorodos j paveikslélius, kurios nurodo, kaip taisyklingai pradéti ir
baigti sporto pratimg.

Users lenteléje yra saugomi papildomi duomenys. Naudotojas turi tris skirtingas lentelés dalis:

o Asmeniniai duomenys, kurie nusako fizin¢ bukle.

o Naudotojui pagal jo asmeninius duomenis apskaiCiuoti parametrai: kiino masés
indeksas, kalorijy suvartojimas per diena, rekomenduojamas svoris.

o Sporto programa, kuri susideda i§ tiek dieny, kiek buvo nuspresta sporto programos
generavimo metu. Kiekviena sporto programos diena turi sgrasg sporto pratimy, kurie
yra pateikiami i§ lentelés exercises.

Authentication lenteléje yra saugomi naudotojy prisijungimo duomenys. Sistemos
administratorius Sioje lenteléje gali matyti tik naudotojo elektroninj pasta, kokiu biidu buvo
uzsiregistruota, kada paskutinj karta buvo prisijungta bei unikalyjj identifikacinj numer;.
Registracijos buidai yra keli, galima registruotis ne tik naudojant elektroninj pastg ir slaptazod;,
bet naudojantis Facebook, Google ar Github sistemomis ar prisijungiant Anonymous tipu. Sie

prisijungimo biidai programéléje néra naudojami. Naudotojo uid yra taip pat iSsaugomas
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lenteléje users registracijos metu, tam, kad prisijungimo metu biity galima iSgauti naudotojo

asmeninius duomenis, sporto programa ir profilyje atvaizduojamus duomenis.

Users

uid

+ uid: object

Exercises

+ id: object

Y

+ Uid: int

+ workouts: object
+ activity: string

+ age: string

+ bmi: string

+ calories: string
+ email: string

+ gender: string

+ goal: string

+ height: string

+ weight: string

+ idealWeight: string
+ level: string

+ type: string

uid

+ workout_day_{day_number}: object

Y

¥

workout_day 1

+day: int
+ created: int

+ exercises: object

h

r

exercises

+id: object

+id: int
+image_start: string
+image_end: string
+ lewvel: string

+ muscle: string

+ name: string

+ type: string

F Y

6 pav. Firebase duomeny bazés objekty schema

6 pav. pavaizduota duomeny bazés schema. Si duomeny bazé néra reliacing, todél neturi rysiy

tarpusavyje. Vienintelis dalinis sarySis yra toks, kad kai yra generuojama individuali sporto

programa, i$ duomeny bazés yra paimamas pratimy sgrasas ir pratimai po vieng dedami j workouts

objekta. Workouts objekte yra saugomas kiekvienos sudarytos sporto programos objektas, kuriame

yra tai dienai reikiamy atlikti pratimy saraSas.

17



4.2. Sistemos struktiira

React Native karkasu kuriamos sistemos turi specifing faily struktiirg, tam, kad kompiliavimo
metu biity atpazintas pradzios taskas ir kompiliavimo proceso eiga:

e App.js — sistemos jeities taskas, nuo kurio prasideda sistemos darbas. Cia taip pat
panaudojamas /navigation aplanke apraSytas komponentas, kuris uzkrauna pradinj langg ir
sprendzia, kokj kelig reikty pateikti, kai yra iSkvie¢iamas vienas i§ veiksmy, apraSyty aplanke
/actions.

e package.json — naudojamy biblioteky versijavimas.

e /node_modules — visos papildomos bibliotekos naudojamos sistemoje.

e /src —JavaScript sisteminiai failai.

o /screens — sistemos naudotojy matomi langai.
o [Icomponents — languose naudojami komponentai, tokie, kaip specialus mygtukas,
naudojamas keliose vietose ar antrasté, esanti kiekviename lange.
o /navigation — sistemos nar§ymo konfigiiracija.
o [state — flux architekttiros dalys.
= Jactions — veiksmai, kurie gali biiti kvieCiami komponentuose ar saga
funkcijose.
= /config — firebase serviso konfigiiraciniai failai.
» /reducers — sistemos biisenos keitimo funkcijos, kurios suveikia automatiskai,
nes priklauso nuo veiksmy, aprasyty aplanke: /actions

= /sagas — funkcijos, skirtos darbui su duomeny baze ir duomeny perdavimu.

4.3. Prisijungimas ir registracija

Registracijos funkcionalumui buvo sukurtas komponentas, kuriame atvaizduojami trys laukai:
email, name, password. Ivedus $iuos laukus yra kvie¢iama funkcija, kuri i§ perduoto veiksmo
nuskaito email, name ir password laukus ir su jais kvietia Google Firebase funkcija
createUserWithEmailAndPassword, skirtg sukurti paskyrg su elektroniniu pastu ir adresu. Jeigu
yra gaunamas atsakymas i§ minétos funkcijos, tuomet yra iSsaugomas naudotojo unikalus
identifikacinis numeris ir kvieCiamas kitas metodas, skirtas iSsaugoti nauja naudotoja realiojo laiko
duomeny bazés lenteléje - users. | minéta metodg perduodamas tik identifikacinis numeris,
kadangi kitus duomenis saugo authentication lentelé. Kai naudotojas yra sékmingai iSsaugotas
visose lentelése, tuomet yra kvieCiamas lango pakeitimo veiksmas ir atidaromas papildomy

duomeny jvedimo langas. Registracijos veiksmo metu yra rodomas laukimo Zzenklas, ir, jeigu
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registracija yra nesékminga, parodoma zinuté su klaidos kodu. Jei registracija visgi yra sékminga,
tai naudotojas yra nukreipiamas j papildomy duomeny registracijos langa. Siame lange uZpildZius
savo duomenis ir paspaudus mygtuka testi, inicijuojami trys skai¢iavimo metodai, Kurie randa
kiino masés indeksa, rekomenduojamg svorj ir kiekj kalorijy, kurj naudotojas turéty suvartoti per
dieng [Del06].

e Kino maseés indeksas (toliau — KMI) yra skaiciuojamas pagal $ig formule:

_ mass(kg)
~ height?(m)

KMI apskai¢iuojamas papildomos duomeny registracijos metu jvedus tigj ir svorj. Svoris lieka

KMI

nepakites, o tigis yra konvertuojamas 1§ centimetry j metrus. Gautasis kiino masés indeksas yra
prilyginamas KMI is§vady lentelei [HF18] (Zr. 7 pav.). Pagal gauta KMI yra nustatoma ar

Zmogaus mas¢ yra normali, ar yra antsvoris bei nutukimas, ar svorio trilkumas.

16 ir maziau Ryskus kino masés trikumas
16—18 Nepakankamakino masé
18—25 Norma

25—30 Klno mases perteklius
30—35 Pirmo lygio nutukimas
35—40 Antro lygio nutukimas

40 ir daugiau Trecio lygio nutukimas

7 pav. KMI isvady lentelé

e Rekomenduojamas svoris yra skai¢iuojamas pagal $ig formule formulg:
Vyrams: I(kg) = (Height(cm) — 100) — ((Height(cm) — 100) * 10%)
Moterims: I(kg) = (Height(cm) — 100) — ((Height(cm) — 100) * 15%)
Si formulé skiriasi vyrams ir moterims, nes motery {igis paprastai biina Zemesnis. Si formulé
skai¢iuoja idealy svorj su galima 5 kg paklaida ir tai yra rekomenduojamas svoris, kurj jmanoma

pasiekti tokio tigio zmogui, koks yra pateikiamas formuléje.

e Kalorijy kiekis per dieng skai¢iuojamas pradzioje randant bazing medziagy apykaitos (toliau
BMR) norma pagal $ig formule:
BMR = (10 xw) + (6.25xh) —(5%Xa) + s
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Cia w yra svoris kilogramais, h — Gigis centimetrais, a — amzius metais, o S — Kintamasis

parametras (vyrams + 5, o moterims - 161). Radus BMI, yra pritaikomas Harris-Bennedict

principas, kuris pagal zmogaus aktyvuma iSveda skirtingg koeficienta, skirtg rasti vartoting

kalorijy kiekj per dieng. Sis principas teigia, kad nesportuojant; koeficientas turi bati 1.2,

sportuojant vieng — tris kartus per savaite; koeficientas turi biti 1.375, antliekant tris — penkias

treniruotes per savaite; koeficientas turi bati 1.55, o atliekant vir$ SeSiy treniruoCiy per savaite
koeficientas turi buti 1.725. Sudauginus BMI su koeficientu yra gaunamas kasdienis
reikalingas kalorijy suvartojimo kiekis.

ISvedus visas tris formules, zmogaus duomenys ir formuliy rezultatai yra pridedami prie bendro
objekto ir siunciami j users lentele naudojantis fire.database().update metodu ir nustatant objekta
1 uzsiregistravusio zmogaus unikalyjj numerj.

Prisijungimo funkcionalumui sukurta forma, kurioje naudotojas turi jvesti savo elektroninio
pasto adresa ir slaptazodj. Sie du parametrai yra siundiami j saga funkcija loginWithEmail, kur
naudojantis firebase metodu fire.auth().signinWithEmailAndPassword({email}, {password}),
naudotojas yra prijungiamas prie sistemos, arba yra gaunama duomeny neatitikimo klaida. Jei yra
gaunama klaida, saugantis nuo jsilauzéliy, néra pasakoma, kas jvesta neteisingai, bet graZzinama
zinuté, kurioje teigiama, kad kazkurie jvesti duomenys néra teisingi. Jeigu naudotojas buvo
s¢kmingai prijungtas prie sistemos, yra kvieCiamas metodas, kuris bando surasti, ar toks
naudotojas yra jvedgs visus asmeninius duomenis ir jeigu visi duomenys néra randami, yra
pereinama j papildomy duomeny registracijos langg. Jeigu visi duomenys yra rasti, kvie¢iamas
veiksmas, kuris veda naudotoja | namy langa, kuriame yra atvaizduojama sporto programa esamai
dienai.

Anoniminis prisijungimas yra pateikiamas kaip galimyb¢ isbandyti sistema. Sis prisijungimo
budas yra ypatingas tuo, kad yra nereikalaujama sukurti paskyra, taciau vis tiek reikia jvesti
asmeninius duomenis, pagal kuriuos turi biiti generuojama sporto programa. Toks vartotojas
skiriasi nuo paprasto vartotojo tik tiek, kad neturi galimybés iStrinti savo paskyros, kadangi ji yra
sunaikinama automatiSkai po paskyros atsijungimo nuo aktyvios sesijos.

Priedas nr. 3 pavaizduotas prisijungimo langas. Priedas nr. 4 pavaizduotas registracijos langas.

Priedas nr. 5 pavaizduotas papildomy duomeny jvedimo langas.
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4.4. Pagrindinio funkcionalumo jgyvendinimas

Sporto programos generavimas yra $ios sistemos tikslas, tad buvo sukurta nesudétinga forma,
kurig uzpildgs naudotojas tg pacig akimirkg gali eiti j sporto sal¢ ir atlikti nurodytus pratimus.
Sistema yra paprasta naudotis ir lengva pasiekti, nes daugelis naudotojy $iais laikais visg laikg su
savimi turi mobilyji jrenginj. Sporto programos generavimas yra pagristas teorinémis ziniomis i$
[Sch12].

4.4.1. Individualios sporto programos automatinis kiirimas

Kai papildomi duomenys yra jrasyti ] duomeny bazg, pradedamas individualios sporto
programos kiirimo procesas. Pirmiausia yra kvie¢iamas metodas getWorkoutMuscleGroups, kuris
pagal naudotojo jvestus duomenis nusprendzia, kiek dieny turi trukti sporto programa, ir kokias

raumeny grupes reikia treniruoti tomis dienomis (zr. 1 iSeities kodas.).

1 iSeities kodas. getWorkoutMuscleGroups programinio kodo iStrauka

1. export function getWorkoutMuscleGroups(details) {

2. const {

3. weight, height, goal, 1level, gender, age

4. } = details;

5. if (goal === T'gain') {

6. if (level === ‘'beginner') {

7. if (age >= 16 && age <= 50) {

8. return ['chest/shoulders', ‘'cardio/legs', ‘'back/arms'];
9. }

10. else {

11. return ['legs/back/chest', ‘'cardio/arms/shoulders'];

12. }

13. }

14. else {

15. if (age >= 16 && age <= 50) {

16. return ['chest/arms', 'cardio/legs', ‘'back/arms', ‘'cardio/shoulders
"1

17. }

Toliau yra kvieCiamas metodas, getWorkoutDays kuris yra skirtas iSdéstyti raumeny grupiy
treniravimg per tam tikra dieny tarpa, kuris yra geriausiai pritaikytas tinkamai pailséti nuo
treniruoCiy.  Toliau yra  kvieCilama duomeny bazé¢ kvieCiant firebase metoda
fire.database.read(‘users’). Sis metodas grazing visa sarasa sporto pratimuy, i§ kuriy bus renkama
sporto programa.

Taigi sudéjus gautus duomenis: treniruotini_raumenys, treniruociy dienos, SPorto_pratimai,
naudotojo_duomenys, yra kvietiamas metodas createWorkoutByDay (zr. Priedas nr. 1). Sis

metodas suka ciklg per reikiamy treneruoti raumeny grupe, 1§ kurios iSima po vieng raumenj ir
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iesko, ar raumuo yra i§ duomeny bazés gautame sporto pratimy saraSe. Jeigu pratimas yra
randamas, jis yra pridedamas j laiking sarasa. Rezultate yra gaunamas kiekvienai raumeny grupei
sugeneruotas pratimy sgrasas. Toks sarasas yra paduodamas j kitg funkcija calculateWorkoutSize,
kuri yra skirta apskaiéiuoti, kiek pratimy i$ atrinkto sgraSo, reikia atlikti per dieng (zr. Priedas nr.
2). Sioje funkcijoje aprasytos kelios svarbios konstantos: exercisesPerWorkout — kiek pratimy
turéty biiti vienos sesijos metus, gain/loss — vidutinis pratimo pakartojimy skai¢ius. Tuomet yra
vykdomas ciklas, kuris yra sukamas tiek karty, kiek pratimy turi biiti per treniruotg ir yra gaunamas
vienas i§ pratimy, kuris pilnai atitinka naudotojo fizing bikle i$ susiaurinto visy pratimy sgraSo.
Jei pratimas yra cardio tipo jis yra dedamas j treniruotés priekj, nes tai yra skaitoma kaip aps$ilimo
pratimas, jam taip pat yra priskiriamas pratimo trukmeés parametras, nes pakartojimy skai¢iumi Sio
pratimo matuoti negalima. Toliau, gavus iki deSimties ar maziau pratimy sutrumpintg sporto
sesijos sgraSa, jis yra grazinamas j createWorkoutByDay metoda. Kuriame yra vélgi sukamas
ciklas per sgra$a, nes jame yra pagal dienas suskirstyti pratimai. Kiekvienai sesijai yra priskiriama
diena i§ dienos saraSo gauto anksciau ir sudaromas naujas sgrasas, kuriame yra sporto pratimai,
programos identifikacinis numeris, sudarymo data ir savaités diena, kurioje bus sportuojama $i
programa. Tuomet toks sgraSas yra iS§saugojamas duomeny baz¢je i$siunciant jj tam naudotojuli,
kuris §iuo metu yra prisijungges prie sistemos. I$siuntimas vyksta gaunant aktyvy naudotoja metodu
fire.auth().currentUser, Sis metodas gragzina unikaly numerj j kurj ir yra siun¢iama sporto

programa.

4.4.2. Sporto programos atvaizdavimas

Prisijungusj naudotojg pasitinka jo automatiskai sugeneruota sporto programa, kalendorius ir
galimybé pereiti | profilio langg (zr. Priedas nr. 7). Sporto programa yra gaunama kvieciant
fire.database().read(,, users/* + uid) metoda, kuriam davus prisijungusio Zzmogaus unikaly numerj
yra grazinamas zmogaus duomeny saraSas. Gautasis sgrasas yra padedamas ] sistemos biiséng ir
taip pat atnaujinamas pratimy sgraSas namy komponente. Namy komponentas i§ visy dieny sporto
sarasy rodo biitent ta, kuris atitinka esamg dieng arba tg, kuri biina pasirinkta kalendoriuje. Sporto
pratimy sarasas yra atvaizduojamas React Native komponentu scrollView, §is komponentas leidzia
sgraSo elementus sutalpinti slenkanciame sarase, tad elementy perteklius yra paslepiamas ir
leidZiama ekrang stumti Zemyn atskleidZiant nematomus sgraso elementus. Paspaudus ant vieno i§
elementy yra parodomas detalusis sporto pratimo langas. Siame lange yra rodomas pratimo
pakartojimy skaiCius, treniruojamas raumuo ir pratimo pradzios ir pabaigos paveiksléliai. Kokj
svor] turéty naudoti zmogus, atlikdamas sporto pratimus, néra nurodoma, todél galima paspausti

ant nuorodos weight, kuris nurodo, kad turi biiti naudojamas svoris, kuris i§varginty vartotoja
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pakankamai, per nurodytg serijy ir pakartojimy skaiciy. Paveiksléliai ir pratimy informacija yra

imama i§ [Bod17] Saltinio.

4.4.3. Profilis

Profilio langas yra svarbi sistemos dalis, nes ¢ia yra keli biitini funkcionalumai:

e Sporto programos perkiirimas yra metodas, kurj kvieciant yra perduodami Zzmogaus asmeniai
duomenys ir yra i§ naujo inicijuojamas createWorkoutByDay metodas. Sis metodas grazina
skirtingus pratimus, nes i§ sutraukto pratimy sgraSo yra atsitiktiniu budu atrenkami kiti
pratimai nei buve praeitame sporto pratimy sarase. Kai kurie pratimai gali nesikeisti, dél gana
nedidelio sporto pratimy kiekio duomeny bazgje.

e Duomeny keitimas perduoda visus naudotojo duomenis | tg patj langa, kuris yra naudojamas
papildomy duomeny registracijos metu, taciau jau jvesti laukai yra uzkraunami i$ anksto, tad
tereikia jvesti naujas reikSmes nevedant zinomy reikSmiy i§ naujo.

e Paskyros istrynimas kvieCia metoda, kuris iStrina naudotojg tiek users lenteléje tiek
authentication lenteléje ir perveda naudotojg j pradinj sistemos langg, tuo pat metu jj
atjungdamas is aktyvios sesijos.

Kartu su paminétais funkcionalumais yra pateikiami KMI, rekomenduojamas svoris bei

rekomenduotinas suvartoti kalorijy kiekis per diena.

4.4.4. Administratoriy funkcijos

Administratoriaus funkcijos yra randamos profilio lange Zemiau jprasto naudotojo funkcijy (zr.
Priedas nr. 7). Sios funkcijos yra gan smarkiai limituotos, nes Google Firebase néra integravusi
daugélio metody, kaip pasirinkto naudotojo iStrynimas, ar duomeny keitimas. Norint atlikti §iuos
funkcionalumus, batina prisijungti prie paskyros, o tai padarius buty nutraukiama
administratoriaus sesija. Todél yra pateikti trys pradiniai pasirinkimai:

e Sporto pratimo kiirimas yra paprasta forma, kurioje reikia suvesti sporto pratimo duomenis (zr.
Priedas nr. 8). Suvedus reikiamus duomenis yra kvieCiamas metodas, kuris gauna paskutinio
sporto pratimo indeksg ir jj padidinus vienu skai¢iumi siuncia naujg sporto pratimo objekta su
padidintu indeksu j exercises duomeny bazés lentele.

e Naudotojy tvarkymo lange yra pateikiamas uzregistruoty naudotojy sarasas su galimybe ant
kiekvieno is jy paspausti ir atidaryti papildomy pasirinkimy sarasa. Papildomy pasirinkimy

sgrase yra galimybé padaryti pasirinktg naudotojg administratoriumi arba atnaujinti sporto
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programa, jg perkuriant tuo paciu metodu, kaip naudotojas tai padaryty pats, per savo profilio
funkecija.

Kiekvieno naudotojo redagavimas, bet kokiy duomeny keitimas ar trynimas gali buti atlikti
prisijungus prie Google Firebase duomeny bazés valdymo panelés, todél Sios funkcijos nebuvo

jtrauktos ] sistemos administratoriaus langa.
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ISvados ir rekomendacijos

Sio darbo metu buvo aprasyta ir sukurta automatizuota individualios sporto programos kiirimo
sistema. Pagrindinis tikslas buvo sukurti sistemg zmogui, kuris nesupranta, kaip reikia pradéti
sportuoti. Pasitelkiant asmeniniais, naudotojo pateiktais duomenimis, jam sugeneruojama sporto
programa, parodoma, kaip atlikti kiekvieng pratimg. Sistema buvo sukurta mobiliems jrenginiams
su i0S ir Android operacinémis sistemomis. Darbo metu buvo iSanalizuotos panasios sistemos bei
panasus mokslinis darbas, jy funkciniai ir dizaino sprendimai. Remiantis padaryta analize buvo
sukurta kuriamos sistemos architektiira. Kuriant sistemos architektiirg buvo apraSyta panaudos
atvejy diagrama, pagrindiniai reikalavimai bei funkcijos. Taip pat buvo apraSytos pasirinktos
technologijos, paaiskintas jy veikimas bei panaudojimas sistemoje.

Siekiant tobulinti esamg sistema reikty sukurti Siuos papildomus funkcionalumus:

1. Galimybg¢ naudotojui atstatyti pamirsta slaptazod] ar pakeisti esama.

2. Sporto pratimy jvykdymo sekimg ir pazyméjima kalendoriuje.

3. Sporto programos keitimg po tam tikro laikotarpio.

4. Dietos plano sudarymg.

5. Pridéti galimybe naudotojui nurodyti turimas traumas ir pagal tai atmesti tam tikrus

pratimus.

25



Literatiiros sarasas

[Povl7] Povilaitis, Zygimantas. ,,Sporto treniruo¢iy programos parinkimo sistema: bakalauro
darbas®, Vilnius: Vilniaus universitetas, 2017. Prieiga per ,,eLABa‘“ — nacionaliné
Lietuvos akademiné elektroniné biblioteka.
URL: http://talpykla.elaba.lt/elaba-fedora/objects/elaba:23218132/
datastreams/MAIN/content

[PMS12] Provos, Niels; Mazieres, David; Sutton, Jason 2012 (1999). ,,A Future-Adaptable
Password Scheme*. Proceedings of 1999 USENIX Annual Technical Conference:
81-92.

[Sch93] Schneier, Bruce. ,,Description of a New Variable-Length Key, 64-Bit Block Cipher
(Blowfish)*, 1993. Fast Software Encryption, Cambridge Security Workshop
Proceedings. Pages: 191-204. URL.:
https://www.schneier.com/academic/archives/1994/09/description_of a_new.html

[Del06] Dellova, et al. ,,ABC’s of Nutrition and Diet Therapy*. 2006

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1091498/
[Sch12] Schwarzenegger, Arnold. ,,The New Encyclopedia Of Modern Bodybuilding®, 2012

[Bod1l7] Sporto pratimai ir pratimy nuotraukos. URL: https://www.bodybuilding.com/
Ziuréta: 2018-01-07

[Real7] React Native dokumentacija. URL.: https://facebook.github.io/react-native/
Zitiréta: 2018-01-07

[Red17] Redux-saga dokumentacija. URL: https://redux-saga.js.org/
Zitiréta: 2018-01-07

[Gool7] Google Firebase dokumentacija. URL.: https:/firebase.google.com/docs/
Zitiréta: 2018-01-07

[HF18] Harris, Arthur;Francis G. Benedict. ,,A Biometric Study of Human Basal Metabolism*.
Proc Natl Acad Sci USA. 1918.

URL: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1091498/

[BL14] Borowska, Paula; Laurinavic¢ius, Tomas. ,,Mobile Design Book* , 2014.
URL.: https://www.amazon.com/Mobile-Design-Book-Paula-Borowska-
ebook/dp/BOOMNWKMI1A

26


http://talpykla.elaba.lt/elaba-fedora/objects/elaba:23218132/%20datastreams/MAIN/content
http://talpykla.elaba.lt/elaba-fedora/objects/elaba:23218132/%20datastreams/MAIN/content
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1091498/
https://www.bodybuilding.com/
https://facebook.github.io/react-native/
https://redux-saga.js.org/
https://firebase.google.com/docs/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1091498/
https://www.amazon.com/Mobile-Design-Book-Paula-Borowska-ebook/dp/B00MNWKM1A
https://www.amazon.com/Mobile-Design-Book-Paula-Borowska-ebook/dp/B00MNWKM1A

Priedas nr. 1 createWorkoutByDay algoritmas

1. export function createWorkoutByDay(details, muscles, days, exercises) {
2. const muscleGroups = [{

3. chest: 'chest/abs'

4. b A

5. back: 'traps/middle_back/lats/lower_back'

6. b A

7. arms: 'biceps/forearms/triceps’

8. b A

9. shoulders: ‘'shoulders'

1e. b £

11. legs: 'quads/hamstrings/glutes/calves’

12. b £

13. cardio: 'cardio'

14. 5

15. for (let i = @; i < days.length; i++) {

16. const muscleGroupToTrain = muscles[i].split('/");

17. const workoutByDay = [];

18. muscleGroupToTrain.forEach(trainGroup => {

19. muscleGroups.map(muscleGroup => {

20. for (const group in muscleGroup) {

21. if (trainGroup === group) {

22. for (const name in muscleGroup) {

23. if (name === group) {

24. const musclesToFind = muscleGroup[name].split('/");
25. musclesToFind.forEach(muscle => {
26. const exercise = findExercise(muscle, details, exer
cises);

27. if (exercise.length > 0) {

28. exercise[ 'muscle_type'] = exercise[@].muscle.to
LowerCase();

29. workoutByDay.push(exercise);
30. }

31. 1)

32. }

33. }

34. }

35. }

36. 3

37. 1)

38. const workout = calculateWorkoutSize(workoutByDay, details);
39. if (workout.length > 0) {

40. const day = getDayNumber(days[i]);

41. const workout_id = “workout_day_${day} ;

42. const todaysDate = moment().format('YYYY-M-D');

43, firebase.database().ref('users/' + details.uid + '/workouts/"').child(workou
t_id).set({

44, day: day,

45. created: todaysDate,

46. exercises: workout

47. s

48. }

49, }

50. return true;

51. }
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Priedas nr. 2 calculateWorkoutSize algoritmas

VWoONOUVTDA WNPR

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

export function calculateWorkoutSize(workout, details) {

const exercisesPerWorkout = Math.floor(10 / workout.length);
const result = [];
const gain = {
beginner: {
2

sets: 2,
reps: 10

s

intermediate: {
sets: 2,
reps: 20

}

s
const loss = {
beginner: {
2

sets: 2,
reps: 8
s
intermediate: {
sets: 3,
reps: 8
}
s
workout.map(w => {
if (w[@].type === 'Cardio') {
const exercise = w.getExercise();
if (exercise) {
if (details.goal === 'gain') {
exercise['duration’'] = '1@min.';
} else {
exercise[ 'duration'] = '2@min.";
}
removeExercise(w, exercise);
result.push(exercise);
}
} else {

for (let i = @; i < exercisesPerWorkout; i++) {
const exercise = w.getExercise();
if (exercise) {
if (details.level.tolLowerCase() === 'beginner') {
if (details.goal === 'gain') {

exercise['sets_x_reps'] = gain.beginner.sets + '

eginner.reps;

43.
a4,

} else {

exercise['sets_x_reps'] = loss.beginner.sets +

eginner.reps;

45,
46.
47.
48.
.intermediate.reps;
49,

50.

.intermediate.reps;
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.

in

SS

' 4+ gain.b

' + loss.b

+ lo

}
} else {
if (details.goal === 'gain') {
exercise['sets_x_reps'] = gain.intermediate.sets + 'x' + ga
} else {
exercise['sets_x_reps'] = loss.intermediate.sets +
}

¥
removeExercise(w, exercise);
result.push(exercise);

}
1)

return result;
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Priedas nr. 3 pradinis sistemos langas

MIF HEALTH

test2@test.It

Login

Register

Try out




Priedas nr. 4 registracijos langas

Back Register
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Priedas nr. 5 papildomy duomeny jvedimo langas

Back Enter your details

Weight
Height
Age

Gender

Male v
Training level

Beginner -
Training goal

Weight loss -

Activity level

Little to no exercise -
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Priedas nr. 6 prisijungusio naudotojo langas

December 2017

MON  TUE  WED FRI SAT SUN
1 12 13 15 16 17

Bicycling,
Stationary

Standing Military
Press

o =

Power Partials
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Priedas nr. 7 naudotojo profilio langas

Profile

Body mass index (BMI): 24.7 - normal

Recommended calories intake per day: 2184

Ideal weight: 72 kg

Regenerate workout

Edit personal details

LOGOUT

2
(O

Profile

Recommended calories intake per day: 2271

2)}

Ideal weight: 74 kg

Regenerate workout
Edit personal details
Delete account
Admin panel
Create exercise

Manage users

LOGOUT
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Priedas nr. 8 sporto pratimo kiirimo langas

Back Create an exercise

Exercise title

Starting position image

Finishing position image

Exercise type

Strenght v
Exercise level

Beginner >

Muscle that will be trained

Chest v
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Priedas nr. 9 panaSios sistemos duomeny bazé

auth group
id NTEGER NOTNULL [PK]

auth_user groups

narne: VARCHAR(BO) NOTHULL [AK]

;&

auth_group permissions
it NTEGER NOTNULL[PK)

group_idt INTEGER NOTNULL [F&K)
permission id INTEGER NOTNULL [FAK]

"f

aUth permission
ich INTEGER NCOTMULL [PK ]
niame; VARCHAR(235) NOTNULL

content_type i INTEGER. NOTHULL [FK]
codename: VARCHAR(10D) NOTNULL

[

diango_content type
idl NTEGER NOTNULL [PK]

app label: VARCHAR(100) NOT NULL
model VARCHAR(100) NOT NULL

diango_session
session key: VARCHAR(40) NOTHULL [PK]

session_data LONGVARCHAR NOTNLLL
epire_date: TIMESTAMP NOT NULL

id: INTECER NOT UL [PK]

user id: INTEGER NOTNULL [FAK]
roup Id: INTECER, NOTHULL [FAK]

diango_admin_log

tralning_workouts

training workoutsexcercises

i INTECER NOTNULL [P¢]

ik INTEGER NOT NULL [PK]

name: VARCHAR(200) NOTHULL
user i INTEGER NOTNULL [FK]
date_created: TMESTAMP NOTNULL
Egrkout_days YARCHAR(200) NOTNULL

rhout_level: INTEGER NOTNULL
thaut_qoal: VARCHAR(200) NOTMNULL
days_per week: INTECER NOTNULL

H— — —agworkaut_day, VARCHAR(200) NOTMULL
muscle group: VARCHAR(200) NOTNULL
excercises VARCHAR(1000) MOTRIULL
repetitions VARCHAR(200) NOTNULL
eorkout id: INTEGER NOTMULL [FK]

!

& NTEGER NOTNULL [PK]

action_time: TIMESTAMP NOTNILL
object_id: LONCVARCHAR

object_repr: VARCHARIZ00) NOTNULL
action_flag SMALLINT NOTMULL

rontent_type id INTEGER
sser it INTEGER NOTNULL [FK)

change Message: LONGVARCHAR NOTNULL

auth_user

recommended heart_rate; INTECER NOTRULL

training_userinformation
id: INTEGER NOT NULL [PK]

body fat:DOUBLE

date: TIMESTAMP NOTHULL
ifficulty: VARCHAR{200) NOTMULL
qender, VARCHAR(200) MOTMULL
qoal: VARCHAR(200) NOTMULL
hieight: INTECER NOTRULL

i INTEGER NOTMULL [PK]

Lo _aphysical activity: VARCHAR(200) NOTHULL

last login: TMESTAMP
bo—— —H

auth_user user_permissions

emal VARCHAR(Z54) NOTNIULL

— it INTEGER NOTMULL [PK]

— s staff BOOLEAN NOTHULL

user i INTEGER. NOTNULL [F&K)

I5_acthve: BOOLEAN NOTMULL

passwiord: VARCHAR(128) NOTNULL

is_superuser: BOOLEAN NOTHLLL
Username: YARCHAR(150) NOTNULL [4K]
First_name: VARCHAR(30) NOTNULL
last_name: VARCHAR{ID) NOTNULL

date_joined: TMESTAMP NOTNULL

ser id INTEGER MOTNULL [FK)
elght: INTEGER NOT NULL

birth_date: TIMESTAMP NOT NULL

body type: VARCHAR{200) NOTMULL

hip: INTECER

neck: INTEGER

alst: INTEGER

training excerciseqroups
id: INTEGER NOTNULL [PK]

diet_produckgroups
ic: INTEGER NOT NULL [P]

name: VARCHAR(200) NOTHULL

T

permission_idt INTECER NOTMULL [FAX ] }L

T

muscle_aroup: VARCHAR(Z00) NOTMULL [AK]
image: VARCHAR(200) NOTNULL
targeted muscles: VARCHAR(Z00) NOT HULL

training excercises
id: INTEGER NCIT NULL [PK]

|
|
|
|
|
|
41 training_statistics

i NTEGER NOTNULL [PK]

name: YARCHAR(Z00) NOT HULL
muscle_group: YARCHAR(Z00) NOTNULL [FK]

protein: DOUBLE NOTNULL

Fat: DOUBLE NOTNULL

carbs; DOUBLE NOTNULL
roup.ick INTEGER NOTHULL [ FK]

protein LONCVARCHAR MOTMULL
Fat; LONGYARCHER NOTNULL
carbs: LOMGVARCHAR WOT MULL
count; INTECER MOTMULL

|
| diet_productlist -
_ 4 [ NTEGER NOTNULL [PK] brr DOUBLE
dengn s et produs idk INTEGER NOTMULL [F) b;dy"hti&r%%%f
i ” sar Ia; Calonas!

6/ NTEGER NOTNULL [PR] | J& NTEGER NOTNULL [P¥] date_created TIMESTAMP NOTWULL  [Fat: INTECER

00 VARCHAR(255) NOTNULL | Jgroup. name: VARCHAR(Z00) NOTNULL| [names: LONGYARCHAR NOTNULL | proteln; INTEGER

name: VARCHAR(255) NOTNULLL - iname: VARCHAR(Z0) NG NULL eight: LONGVARCHAR NOTNULL | |carbs: INTEGER

applied TIMESTAMP MOTNULL| |cak: DOUBLE NOTNULL calories; LONCVARCHAR NOTNULL | jdal_weight: VARCHAR(Z00) NOTHULL

weight: INTECER

ser_id: INTEGER NOTNULL [FK ]
date_created TIMESTAMP NOTNULL
ol WARCHAR(200) NOTNULL

type: VARCHAR(200) NOTNULL

image_end: VARCHAR(200) NOTNULL
image_start: VARCHAR(200) MOT NULL
targeted_muscle: VARCHAR(200) MOTMULL
level: IMTEGER NOTHULL

main_purpose: VARCHAR(200) NOTHULL
minirmurm_age: INTECER NOT WULL
mare_appropriate_to: VARCHAR(200) MOT NULL
priority: INTEGER NOT NULL
resistance: VARCHARIZ00) NOT MULL
sats 3 reps: VARCHAR(ZOD) NOTNULL
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Created on January 11, 2017
Goal: Burn Fat
Level: Beginner
Days per week: 4
Recommended heart

rate during workout:
128 bpm

Priedas nr. 10 panasios sistemos naudotojo sasaja

Monday (Chest/Cardio/Abdominals)

Excercise name

Barbell Bench Prem

incline Dumbbell Press
Indine Dumbbell Flyes
Knee Raise On Parallel Bary
Air Bike

Ab Crunch Machine

Cardio

Tuesday (Legs)
Excercise name
Squat
Leg Prass
Leg Extensions
Seated Leg Curl
Smith Machine Calf Raise

Cardio

Thursday (Back/Triceps/Biceps/Abdominals)

Excercise name
Hyperextensions
One-Arm Dumbball Row
Wide-Grip Lat Pulldown
Bench Dips

Triceps Pushdown
Barbell Curl

Preacher Curl
Bent-Knee Hip Raise
Crunch « Legs On Exercise Ball
Crunches

Ceardio

Friday (Cardio)

Excercise name

Cardio

Sets x Repetitions
ax10
ax10
3x12
1A
2x18
1

38 minutes

Sets x Repetitions
12
12
14
ax12
e

19 minutes

Sels x Repetitions

3x18
3x18

19 minutes

Sets x Repetitions

38 minutes
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