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Аннотация. Цель: ознакомить с опытом применения современных информационных техноло-

гий в виде мобильных приложений в процессе физкультурно-оздоровительной деятельности. Мате-
риалы и методы. Публикация подготовлена на материалах многолетних педагогических наблюде-
ний в процессе физкультурно-оздоровительной деятельности лиц зрелого возраста, основанных на
оздоровительной ходьбе и выполнении комплекса общеразвивающих упражнений. В работе приме-
нены теоретические и эмпирические методы научного исследования. Результаты. В статье изложен
алгоритм самостоятельных наблюдений над динамикой изменения различных параметров двига-
тельной активности, дано научное обоснование необходимости инновационного подхода к самокон-
тролю двигательной активности. Заключение. Использование современных информационных тех-
нологий в виде мобильных приложений позволяет регулировать параметры двигательной активно-
сти, объективно оценить объем и интенсивность физической нагрузки, количество энергозатрат при
мышечной работе.   
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Abstract. Aim. The purpose of the study is to review the experience of using modern mobile applica-

tions in sports and recreation activities. Materials and methods. The publication has been made with the help
of the materials of many years of pedagogical observations with respect to physical education and health-
enhancing activities of mature-age persons based on healthy walking and general exercises. Theoretical and
empirical methods of scientific research are applied in the study. Results. The article presents an algorithm
for independent observations of changes in various parameters of motor activity and provides a scientific
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Введение. Научное обоснование опти-
мального режима двигательной активности 
различных возрастных категорий и групп на-
селения было и остается одним из актуальных 
вопросов теории и методики физического 
воспитания [8, 9].  

Опыт науки и практики в области физ-
культурно-оздоровительной деятельности убе-
дительно доказывает, что рациональная двига-
тельная активность в сочетании с другими 
компонентами здорового образа жизни являет-
ся наиболее эффективной профилактикой па-
тологических изменений в организме человека 
и способствует здоровому долголетию. Систе-
матические занятия физическими упражне-
ниями улучшают адаптационные возможности 
функциональных систем к физическим на-
грузкам, сокращают восстановительный пе-
риод после физического утомления, активи-
зируют метаболические процессы организма  
в целом [7]. 

В условиях бурного технологического 
прогресса общества «информационно-теле-
коммуникационные технологии (ИТТ) стали 
неотъемлемой частью повседневной жизни 
современного человека и присутствуют во 
всех уровнях его бытия (духовной, экономи-
ческой, политической, социальной)» [2, 6].  

Выявлено, что наиболее популярным 
средством выхода в Интернет для 90 % поль-
зователей является на сегодня смартфон и 
люди проводят в 7 раз больше времени в мо-
бильных приложениях, чем в настольных 
(стационарных) компьютерах (десктоп) [3].  

Переход на цифровизацию в отрасли фи-
зической культуры и спорта преимуществен-
но осуществляется посредством активного 
использования умных гаджетов, позволяю-
щих контролировать количество потребляе-
мых калорий, уведомляющих о режиме тре-
нировок, определяющих общую физическую 
активность за день и по конкретным видам 
упражнений. На основе подобных сведений 
создаются рекомендательные планы будущих 
тренировок, с учетом индивидуальных осо-

бенностей и потребностей конкретного чело-
века [1, 4, 5].  

Материалы и методы исследования. 
Приводим результаты наблюдений, проведен-
ных в течение пяти лет (2016–2020 гг.) систе-
матических физкультурно-оздоровительных 
занятий скандинавской ходьбой. В качестве 
объективных показателей тренировочного 
процесса собраны и проанализированы сле-
дующие параметры: суточное количество ша-
гов, энергозатраты в килокалориях, пройден-
ное расстояние (в метрах и километрах), учте-
но активное время, затраченное на двигатель-
ную активность (в часах, минутах, секундах). 

Сведения по протоколам всех тренировок 
приводятся с разбивкой по расчетным перио-
дам времени: сутки, недели, месяцы, полуго-
дие и год. Также с помощью мобильных при-
ложений осуществлялось отслеживание ди-
намики изменения массы тела, времени сна, 
биоритмологических показателей функцио-
нирования организма (рис. 1–3).  

 
Рис. 1. Пример записи темпов тренировок  

с разбивкой по настроенным отрезкам дистанции 
Fig. 1. An example of recording the pace of training  

by segments of the distance 

justification for the need for an innovative approach to self-control of motor activity. Conclusion. The use
of modern mobile applications allows for an adjustment of the parameters of physical activity and an objec-
tive assessment of its volume and intensity and the amount of energy consumed during muscle work. 
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Результаты. С целью совершенствования 
процесса самоконтроля занимающегося в 
практике физкультурно-оздоровительной дея-
тельности используется электронный журнал 
самоконтроля, позволяющий вести непрерыв-
ный мониторинг физического состояния с ав-
томатическим сбором и обработкой данных.  
С этой целью применяются специальные при-
ложения мобильного телефонного аппарата, 
функционирующие со встроенными и внеш-
ними датчиками. Такой подход к наблюдению 
за состоянием организма позволяет на осно-
вании получения достоверных показаний 
двигательного объема, динамики изменения 
физического состояния вносить оперативные 
коррективы в содержание тренировочно-
восстановительного процесса. Необходимо 
отметить, что использование аппаратной тех-
нологии пространственного GPS-геопозицио-
нирования смартфона гарантирует автоном-
ный высокоточный сбор объективных сведе-
ний о внутренних и внешних характеристиках 
физической нагрузки занятий, протекающих 
на открытом воздухе, в условиях природной 
среды в отсутствии эфирного покрытия мо-
бильной связи и интернета.  

При этом все перемещения и нить пути 
маршрута тренирующегося со всеми коорди-
натами в топографической или спутниковой 
карте местности фиксируются в виде трека  
с полным объемом информации. С этим тре-

ком связана информация о каждой точке 
маршрута, фиксируется высотный профиль 
местностности отрезков рельефа пути следо-
вания, частота сердечных сокращений, темп 
скорости и времени прохождения дистанции. 
Оперативное протоколирование большого 
объема информации функционально взаимо-
связанных показателей тренировочного про-
цесса, выполняемых вне визуального контроля 
тренера, дает широкие возможности и гаран-
тии в принятии адекватных итоговых решений.  

В дополнении к этому приложения имеют 
социальную сеть мотивационной направлен-
ности с онлайн-синхронизацией с самим про-
цессом тренировок с аудиосопровождением. 
Во внутренней сети среди зарегистрирован-
ных пользователей приложений создаются 
группы, решающие различные задачи, опре-
деляются персональные рейтинги целевых 
показателей всех участников группы. Имеется 
возможность виртуального общения внутри 
приложений с участниками, сгруппирован-
ными по единым интересам, что мотивирует 
участников к двигательной активности. Вы-
водится оперативный ежедневный, ежене-
дельный рейтинг участника внутригрупповых 
вируальных соревнований по количеству це-
левых шагов, пройденных расстояний за оп-
ределенный период времени (рис. 4). Также в 
игровой форме создаются нити треков марш-
рутов прохождения трасс, привязанные к ре-

 

Рис. 2. Пример контроля ЧСС с разбивкой работы 
сердца по зонам сердечного ритма 

Fig. 2. An example of heart rate control classified 
by heart rate zones 

 Рис. 3. Пример протокола контроля частоты  
и длины шага во время тренировок 

Fig. 3. An example of a protocol for monitoring  
the frequency and length of steps during training 
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