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Аннотация: состояние физической подготовленности является важным фактором эффективности про-

фессиональной деятельности. Поэтому вопросы ее повышения были, и остаются актуальными. Проблема-
тикой исследования является низкий интерес к занятиям физической культурой и исходно низкий уровень 
физической подготовленности современной молодежи. 

Целью исследования является определение направлений использования современных технологий с це-
лью совершенствования физической подготовленности. 

Задачи, которые решались в ходе исследования: 
 определение современных технологий, используемых в сфере физической культуры; 
 определение возможности использования современных технологий с целью совершенствования фи-

зической подготовленности. 
Полученные в ходе исследования результаты могут быть использованы при организации физической 

культуры и спорта в учебных заведениях различного уровня. 
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Abstract: the state of physical fitness is an important factor in the effectiveness of professional activity. There-

fore, the issues of her promotion were, and remain relevant. The problem of the research is the low interest in phys-
ical education and the initially low level of physical fitness of modern youth. 

The problem of the research is to determine the directions of using modern technologies in order to improve 
physical fitness. 

The tasks that were solved during the research: 
− definition of modern technologies used in the field of physical culture; 
− determining the possibility of using modern technologies to improve physical fitness. 
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The results obtained in the course of the study can be used in the organization of physical culture and sports in 
educational institutions of various levels. 
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Введение 

Состояние физической подготовленности имеет 
ведущее значение для сохранения и улучшения 
состояния здоровья и эффективности трудовой 
деятельности. Одним из вопросов формирования 
физической подготовленности являются самостоя-
тельные и организованные занятия физической 
культурой, которые оказывают положительное 
влияние на состояние здоровья и функционирова-
ние всех систем организма [1, 3]. 

Регулярные занятия физической культурой оп-
тимизируют функционирование кардио-
респираторной системы, улучшают кровообраще-
ние, способствуют улучшению процессов метабо-
лизма [1, 2, 3]. 

Не меньшее значение организованные и само-
стоятельные занятия имеют для совершенствова-
ния показателей основных физических качеств 
(силы, выносливости и скоростно-силовых показа-
телей), которые необходимы в процессе трудовой 
деятельности. 

Высокий уровень физической подготовленно-
сти необходим для поддержания хорошего состо-
яния здоровья, профилактики хронических забо-
леваний, улучшения психического здоровья и по-
вышения эффективности учебной деятельности и 
предстоящей профессиональной деятельности. 

Материалы и методы исследований 
Для решения задач исследования применили 

методы анализа и обобщения результатов иссле-
дований различных авторов по направлению ис-
следования. Так же применили методы опроса и 
бесед со студентами и профессорско-
преподавательским составом. Для оценки уровня 
физической подготовленности были использованы 
валидные тесты. В опросах приняли участие сту-
денты 3 курсов московских вузов. 

Результаты и обсуждения 
Для определения мнения о состоянии физиче-

ской подготовленности провели опрос студентов 3 
курсов. В процессе опросов юношей и девушек 
ряда вузов Москвы с целью определения оценки 
своей физической подготовленности выяснилось, 
что 50% опрошенных оценивают как хорошую, 
37% принявших участие в опросе отметили, что 
им необходимо её улучшить, 13% респондентов 

остальные затруднились ответить, так как основ-
ных проблем в своей физической подготовленно-
сти не видят. 

В ходе анализа данных авторов [1, 2, 3] выяв-
лен низкий уровень физической подготовленно-
сти, где наибольшую проблему представляет не-
достаточный уровень выносливости и силовой 
выносливости, что говорит он низкой физической 
подготовленности тестируемых. Представленную 
ситуацию студенты связывают с большой загру-
женностью учебной деятельностью, отсутствием 
времени на самостоятельные занятия физической 
культурой, необходимостью решения личных во-
просов и проблем, поэтому вопросы физической 
подготовленности уходят на второй план, что сов-
падает с данными [2, 6]. 

Хорошая физическая подготовленность имеет 
решающее значение для здоровья и карьеры. В 
деле улучшения состояния здоровья и уровня фи-
зической подготовленности современные техноло-
гии могут оказать решающее влияние. С развити-
ем технологий они начинают играть все более зна-
чительную роль в улучшении физической подго-
товленности, формировании и повышении моти-
вации, отслеживании динамики прогресса уровня 
физической подготовленности и разработки инди-
видуальных рекомендаций. Современные техноло-
гии не являются заменой организованных и само-
стоятельных занятий, а являются эффективным 
инструментом для их дополнения. Современные 
технологии делают занятия более доступными и 
удобными, так on line занятия предоставляют воз-
можность заниматься в любое удобное время и 
всю необходимую информацию по выполнению 
упражнений, количества и интенсивности. Раз-
личные приложения для android и iOS предлагают 
широкий список различных программ занятий, 
позволяя желающим заниматься самостоятельно 
или в группе, в любом подходящем для этого ме-
сте [9, 10]. 

На вопрос «Используют ли они приложения 
для улучшения здоровья» выяснилось, что основ-
ная масса опрошенных не видят полезной инфор-
мации при использовании данного программного 
обеспечения, дающего только частоту сердечных 
сокращений или количество выполненных шагов. 
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Со слов опрашиваемых, для того чтобы получае-
мые данные несли полезную информацию, необ-
ходимы знания в сфере физической культуры, фи-
зиологии и других науках. Если приложение ука-
зало, что вы сделали необходимое количество ша-
гов, это хорошо, но насколько хорошо? 

В процессе анализа данных получаемых в про-
цессе пользования устройством выяснилось, что 
для полноты информации необходим комплекс 
данных, интенсивность, объем выполненной рабо-
ты и другие показатели нагрузки, которые нужны 
для понимания адекватности воздействия физиче-
ской нагрузки на организм. Для стимуляции дви-
гательной деятельности они необходимы, но так-
же нужны и знания специалистов, которые позво-
лят правильно интерпретировать полученную ин-
формацию и получить рекомендации по дозирова-
нию нагрузки для достижения поставленных ре-
зультатов. 

Для обеспечения эффективности занятий необ-
ходимо использовать специализированные прило-
жения. Многочисленные приложения предостав-
ляют персонализированные планы тренировок на 
основе индивидуальных целей, уровня физической 
подготовки и предпочтений [5, 8]. Например, 
Nike+ Training Club, Freeletics Bodyweight, GymUp 
предоставляющие планы различных занятий раз-
деленных по видам спорта или воздействию на 
группы мышц. Например, Nike Training Club со-
держит более 60 занятий, которые строятся по ин-
тервальному методу и предлагают различную дли-
тельность. 

В процессе анализа различных платформ, вы-
яснилось, что они предлагают различные системы 
занятий, которые предоставляют персонализиро-
ванную обратную связь, мотивационную под-
держку и индивидуальные комплексы упражне-
ний. Данные приложения предоставляют широкий 
список тренировок по различным направлениям, 
таким как йога, силовые тренировки и на совер-
шенствование выносливости, предлагаются заня-
тия со снарядами и без таковых, в том числе и 
адаптированные для занятий в домашних услови-
ях. 

Они предлагают рекомендации по количеству 
повторений, интенсивности, отслеживанию про-
гресса и часто включают элементы геймификации 
(очки, значки, списки лидеров) для повышения 
мотивации к регулярным занятиям. 

Для выявления студентов, использующих раз-
личные программы, предлагающих различные си-
стемы занятий был проведен опрос. По результа-
там данного опроса, выявили, что часть студентов 
пользуются различными приложениями для орга-
низации самостоятельных занятий. Использование 

приложений объясняется простотой использова-
ния, мультимедийным сопровождением, демон-
страцией техники выполнения упражнения, та же 
предлагаются рекомендации по параметрам 
нагрузки в виде количества повторений и интен-
сивности. Не меньший интерес у студентов вызва-
ло приложение Polaг Beat. При пользовании дан-
ной программой, для полноты получаемой инфор-
мации о воздействии нагрузки на организм необ-
ходим подключенный кардиодатчик. Студенты, 
занимающиеся циклическими видами спорта, от-
дали данному приложению приоритет. Представ-
ленное приложение дает данные о преодоленной 
дистанции, потраченных калориях, скорости пере-
движения, время занятия и при наличии кардио-
датчика динамику ЧСС. Данное приложение пред-
лагает широкий список видов спорта. 

На просторах интернета представлено большое 
количество различных видео роликов занятий. Для 
обеспечения доступности занятий необходимо ис-
пользовать онлайн-занятия и программы фитнеса, 
доступных при возможности подключения к Ин-
тернету, что обеспечивает доступ к самим заняти-
ям и онлайн экспертному руководству. Различные 
платформы предлагают виртуальные программы 
занятий, предоставляют персонализированную 
обратную связь, мотивацию и индивидуальные 
планы занятий. Это позволяет получать руковод-
ство на основе знаний экспертов без необходимо-
сти личного обращения к специалистам. 

Современные технологии предлагают инфор-
мативные и эффективные инструменты и плат-
формы для совершенствования уровня физической 
подготовленности, повышения доступности, пер-
сонализации и мотивации. В процессе исследова-
ния провели опрос, мотивируют ли вас к занятиям 
использование гаджетов. Студенты указали, что 
по окончанию занятия приложения представляют 
данные о достигнутых результатах и различные 
рекомендации по питанию, сну, что является сти-
мулом для достижения поставленных целей и со-
ответственно мотивируют к дальнейшим занятиям 
физической культурой. 

Не меньший интерес для студентов представ-
ляют такие функции, как отслеживание по GPS, 
которые способствуют информативности занятий 
в условиях открытого воздуха. Устройства с под-
держкой GPS обеспечивают точное отслеживание 
маршрутов и расстояний, делая занятия более ин-
формативными и соответственно эффективными. 

Так же в процессе опросов занимающихся вы-
яснилось, что наибольший интерес представляют 
устройства, предоставляющие трек преодоленной 
дистанции. Данная функция необходима для про-
фессорско-преподавательского состава, так как 
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при дистанционной форме занятий они требуют 
именно трек преодоленной дистанции, так как по-
лучаемые данные позволяют оценить объем вы-
полненной работы в виде преодоленной дистан-
ции. 

Не малую роль в процессе занятий играют и 
носимые устройства, пульсометры и фитнес-
трекеры. Такие устройства, как смарт-часы и фит-
нес-браслеты позволяют в процессе пользования 
отслеживать уровень активности, частоту сердеч-
ных сокращений (ЧСС), режимы сна и другие 
важные показатели. Носимые устройства и при-
ложения предоставляют данные о занятии, реак-
ции организма на нагрузку, позволяя пользовате-
лям отслеживать свой прогресс с течением време-
ни и определять области для улучшения. Носимые 
устройства и программное обеспечение могут 
предупреждать пользователей о потенциальных 
рисках для здоровья или перенапряжении. 

Эти данные предоставляют необходимую ин-
формацию о реакции организма на нагрузку, про-
грессе уровня физической подготовленности и 
позволяют пользователям и преподавателям кор-
ректировать программы занятий для достижения 
поставленных результатов. 

Для определения эффективности занятий сту-
дентам предложили использовать носимые 
устройства, имеющиеся у них в распоряжении. 
Студенты выбирали сами, будут ли они использо-
вать устройства в ходе занятия или нет. Практиче-
ски все студенты согласились использовать име-
ющиеся у них устройства в процессе занятий. 
Наиболее эффективными для активизации интере-
са и совершенствования уровня физической под-
готовленности были устройства с возможностью 
контроля частоты сердечных сокращений, это бы-
ли умные часы и пульсометры. Студенты исполь-
зовали пульсометры и различные кардиодатчики 
совместно со смартфоном, что стимулировало ин-
терес. 

Менее интересным было использование смарт-
фонов, которые указывали только количество ша-
гов, предоставлял трек преодоленной дистанции и 
скорость прохождения дистанции. Но наибольший 
интерес представляли устройства позволяющие 
получить данные о ЧСС, трек, скорость преодоле-
ния дистанции и динамику ЧСС на протяжении 
занятия. Полученная информация передавалась 
преподавателям для анализа и разработки реко-
мендаций для самостоятельных и организованных 
занятий. 

Так же для обеспечения эффективности подго-
товки на самостоятельных и организованных заня-
тиях необходимо обеспечить связь с преподавате-
лем физической культуры, что позволит вовремя 

скорректировать план подготовки и обеспечить 
максимальную эффективность и безопасность за-
нимающихся. 

Некоторые технологии, например приложение 
Fittonic могут анализировать технику выполнения 
упражнения в реальном времени, предоставляя 
обратную связь о правильной технике для форми-
рования умения и навыков, а также формирования 
правильного двигательного стереотипа, а также 
предотвращения травм [4, 7, 8]. 

При пользовании различными фитнесс прило-
жениями могут возникнуть проблемы конфиден-
циальности. Пользователи должны знать о поли-
тике конфиденциальности данных при использо-
вании фитнес-технологий. 

По окончанию учебного года выяснилось, что 
используемые современные технологии способ-
ствуют повышению мотивации. Так в процессе 
опросов студентов 2-3 курсов выяснилось, что ин-
формация, предоставляемая носимыми устрой-
ствами, повышает интерес к занятиям, что способ-
ствует формированию мотивации к занятиям и 
совершенствованию состояния физической подго-
товленности. 

Для обеспечения качества физической подго-
товки необходимо осуществлять анализ данных и 
отслеживание динамики уровня физической под-
готовленности. Данное возможно осуществить с 
помощью фитнес-технологий, которые дают необ-
ходимые для анализа данные, позволяя пользова-
телям отслеживать свой прогресс на протяжении 
определенного отрезка времени и определять об-
ласти для дальнейшего улучшения. Эти данные 
необходимы для анализа, чтобы получить пред-
ставление об эффективности, уровне физической 
подготовленности и потенциальных рисках травм. 

Выводы 
Современные технологии оказывают положи-

тельное влияние на мотивацию к занятиям физи-
ческой культурой, повышая информативность и 
эффективность занятий. Данные получаемые с 
помощью устройств и приложений позволяют ин-
дивидуализировать нагрузку и осуществить оздо-
ровительное воздействие.  Но необходимо пони-
мать, что технологии должны дополнять, а не за-
менять традиционные подходы в физической 
культуре и спорте. Научно обоснованная система 
подготовки, персонализированное руководство 
квалифицированных специалистов и сбалансиро-
ванный подход к дозированию нагрузки остаются 
важными факторами для обеспечения высокой 
эффективности. 

Хотя современные технологии обеспечивают 
высокую эффективность и интерес к занятиям, 
важно отметить и ограничения использования со-
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временных технологий. Технологии должны до-
полнять, а не заменять преподавателя физической 
культуры, которые предоставляют персонализиро-
ванные руководства и могут корректировать тех-
нику выполнения упражнений. 

Современные технологии кардинально меняют 
то, как занимающиеся подходят к организации 

занятий, своим целям в области физической под-
готовки и достигают их. Они повышают доступ-
ность, предоставляют персонализированные реко-
мендации и системы подготовки, позволяют более 
эффективно отслеживать прогресс, что повышает 
эффективность физической подготовки. 
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