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Введение

Национальные цели и стратегические задачи РФ 
до 2030 года, указанные в основном стратегическом 
документе [1] предусматривают ускорение техно-
логического развития, цифровую трансформацию 
социальной сферы, в том числе «…стимулирование 
вовлеченности населения в занятия физической 
культурой и спортом за счет создания и популяриза-
ции соответствующих цифровых онлайн-сервисов, 
мобильных приложений…». 

Ряд пилотажных исследований [2,3,4] проведены 
автором в рамках указанных направлений, в данной 
работе расширено количество участников опроса и 
содержание методики фитнеса «на ходу».

Методы и организация исследования
Применялись методы научного исследования: опрос 

420 респондентов (для этого разработана анкета, за-
груженная в «Google формы»). Опрос проводился в 
2021 году [4] где участвовало 305 человек и в 2022 году 
(+ 115 человек). Возраст респондентов от 17 до 25 лет – 
68,7 %; от 26 до 35 лет – 14,2 %; от 36 до 45 лет – 10,4 %;  

от 46 до 55 лет – 6,7%. Среди опрошенных: 60,5 % сту-
дентов, 24,5% – рабочих, 8,1 % – служащих, и 6,9 % – 
пенсионеров, домохозяек школьников и  фрилансеров. 

Результаты исследования

Результаты опроса показали, что только 31,9 % ре-
спондентов используют разные фитнес-приложения 
(программы) для смартфона. Кроме того  посещают 
фитнес-клуб – 43,8 %, не посещают – 33,6 % зани-
маются самостоятельно – 23,7 %, используют фитнес 
браслет 9,8%. Выявлены фитнес программы, исполь-
зуемые на смартфоне (табл. 1).

Как видно из таблицы 1, примерно половина ре-
спондентов использует уже установленное приложе-
ние «Здоровье», включающее и программы трениро-
вок, и самоконтроль (ЧСС, объем и интенсивность 
нагрузки, распределение ее по зонам мощности и т. д). 

Количество занятий в недельном режиме также 
отличается (табл. 2).

Причем, 40,7% опрошенных, ответили, что мо-
бильное фитнес-приложение помогает держать себя 
в форме.
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Таблица 1
Основные приложения, используемые на смартфоне в рамках ЗОЖ (%)

«Здоровье»
(Health)

«Беговые программы» 
(Strava, Nike Training 

Club, RunGo)

«Упражнения на пресс» 
(Пресс за 30 дней, Идеаль-
ный брюшной пресс и др.)

«Планка» (Упражне-
ния –планка, План-
ка за 21 день и др.)

Другое (йога, стретчинг, 
программы на снижение 

массы тела)

47,3 30,3 17,8 14,3 1,2

Таблица 2 
Частота использования приложений на смартфоне в рамках ЗОЖ (%)

Ежедневно 4 раза в неделю 3 раза в неделю 1–2 раза в неделю Редко

13,1 8,8 13,8 27,7 36,6
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Как отмечают респонденты, использование мо-
бильных фитнес-приложений привело к следующим 
результатам: 

– у 27,9 % снизилась масса тела; 
– у 25,8 % улучшился состав тела; 
– у 24,8 % улучшилась общая выносливость;
– у 23,6 % улучшилась сила мышц;
– у 11 % улучшилась гибкость;
– у 9,1 % улучшилась координация движений;
– у 26,3 % улучшилось самочувствие;
– у 1 % вызывает интерес - следить за изменения-

ми пульса, калорий, дистанций
На вопрос: «Что вы предпочтете в дальнейшем?», 

ответили: 
– занятия в фитнес-клубе – 38,6 %, 
– персональные тренировки в фитнес-клубе – 

26,5 %;
– самостоятельные занятия с использованием 

фитнес – приложений на смартфоне – 29,8 %;
– использовать фитнес-браслет для оценки на-

грузки и реакций организма на нее – 24,6 %;
– самостоятельные занятия дома и на улице, про-

гулки, «без фитнес – приложений» – 2 %.
Среднее время использования смартфона в течение 

дня у опрошенных респондентов составляет: постоянно 
(20 %); 5–6 часов (23,1 %); 3–4 часа (30,2 %); 2 часа (14 
%); 1 час (6 %); 6– 8 часов – (5,5 %); остальные – редко.

Выводы

Из общего количества респондентов, использую-
щих фитнес программы на смартфоне в регулярном 
формате (3 и более раз в неделю) таких 35,7 %. Знают 
о физкультурно-оздоровительной технологии «По-
путная тренировка («фитнес на ходу») – 5 %.
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Аннотация. В статье приводится комплекс упражнений лечебно-оздоровительной гимнастики для коррекции психосома-
тического состояния у ветеранов подразделений особого риска (ПОР): а именно у участников ядерных испытаний на Новой 
Земле и Семипалатинском полигоне, а также ликвидаторов радиационных аварий на атомных подводных лодках, чернобыль-
ской атомной электростанции (ЧАЭС).

Регулярное применение разработанного комплекса лечебно-оздоровительной корригирующей гимнастики, как показало 
проведенное обследование, положительно воздействуют не только на функцию кардиореспираторной системы, но и на пси-
хоэмоциональное состояние обследуемых.
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Abstract. A set of exercises of therapeutic and health-improving gymnastics for the correction of the psychosomatic state of vet-
erans of special risk units (SRU): liquidators of radiation accidents on nuclear submarines and participants in nuclear tests on Novaya 
Zemlya and the Semipalatinsk test site is presented.

The conducted examination showed that the regular use of the developed complex of therapeutic corrective gymnastics has a 
positive effect on the function of the cardio-respiratory system and the psycho-emotional state of the examined contingent/
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