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ВИКОРИСТАННЯ МОБІЛЬНОГО ЗАСТОСУНКУ ДЛЯ ОПТИМІЗАЦІЇ 
ХАРЧУВАННЯ В СИЛОВОМУ ФІТНЕСІ
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Анотація. Статтю присвячено питанням розроблення й використання мобільних застосунків 
для оптимізації харчування в силовому фітнесі. Застосування передових цифрових 
технологій особливо у сфері контролю за харчуванням атлетів, що займаються силовим 
фітнесом, часто не отримує належної уваги. Використання мобільних застосунків у рамках 
навчально-тренувального процесу в силовому фітнесі дасть змогу ефективно розробляти 
тренувальні програми й керувати ними з урахуванням індивідуальних особливостей. Мета	
статті	 – розробити мобільний застосунок для оптимізації харчування в силовому фітнесі. 
Методи	 дослідження:	 аналіз науково-методичної літератури, документальних матеріалів 
і даних мережі Internet, тестування, аналіз анкетних даних. Результати. Проаналізовано 
зміст і практичну цінність основних функціональних можливостей найпопулярніших 
мобільних застосунків для моніторингу харчування. Обґрунтовано доцільність створення 
спеціалізованого застосунку, що відповідав би потребам осіб, які займаються силовим 
фітнесом, і сприяв би підвищенню ефективності їх тренувального процесу за рахунок 
оптимізації харчування. Розроблено кросплатформений застосунок для силового фітнесу, 
відмінними рисами якого є економність у використанні ресурсів, висока надійність 
і швидкість доступу до інформації. Розроблений застосунок має такий функціонал: 
налаштування програми й робота з акаунтом; робота з профілем (зріст, вага, стать, цільова 
вага); робота з підрахунком калорій (автоматичний підрахунок калорій на основі введених 
даних; відстеження спалених і спожитих калорій за день/тиждень); робота з вимірюваннями 
(відстеження маси тіла спортсмена, побудова графіку ваги). Для розвитку галузі силового 
фітнесу важливо дослідити й запровадити інноваційні цифрові інструменти для контролю 
харчування, включаючи розроблення спеціалізованих мобільних додатків та інтелектуальних 
систем аналізу дієти.
Ключові слова: мобільний застосунок, калорії, харчування, силовий фітнес.
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USING A MOBILE APPLICATION FOR OPTIMIZING NUTRITION IN STRENGTH FITNESS 
Abstract. The article is devoted to the development and usage of mobile applications for optimizing 
nutrition in strength fitness. The application of advanced digital technologies, especially for 
monitoring athletes’ nutrition in strength fitness, often does not receive adequate attention. The 
use of mobile applications within the educational and training process in strength fitness will help 
effectively develop and manage training programs, taking into account individual characteristics. 
Objective. To develop a mobile application for optimizing nutrition in strength fitness. Methods.	
Analysis of scientific-methodical literature, documentary materials, and Internet data, testing, 
analysis of questionnaire data. Results. The content and practical value of the main functional 
capabilities of the most popular mobile applications for monitoring nutrition have been analyzed. 
The expediency of creating a specialized application that would meet the needs of individuals 
engaged in strength fitness and contribute to increasing the effectiveness of their training process 
through nutrition optimization was substantiated. A cross-platform application for strength fitness 
was developed, distinguished by its economical use of resources, high reliability, and fast access 
to information. The developed application has the following feature set: program settings and 
account management; profile management (height, weight, gender, target weight); calorie counting 
(automatic calculation of calories based on entered data; tracking of burned and consumed calories 
per day/week); measurements (tracking the athlete’s body weight, constructing a weight chart). For 
the development of the strength fitness industry, it is important to examine and introduce innovative 
digital tools for nutrition control, including the development of specialized mobile applications and 
intelligent dietary analysis systems.
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Вступ. У сучасному суспільстві 
мобільні пристрої стали розповсю-
дженими, значна частина населення 
використовує їх для завантаження 
й використання різноманітних за-
стосунків, призначених для збирання 
фізіологічних та антропометричних 
даних, а також для оцінювання пра-
цездатності людини. Утім питання 
щодо коректності роботи таких за-
стосунків часто залишаються без 
відповіді.

Аналіз наявних наукових публі-
кацій, пов’язаних із використанням 
застосунків у галузі спортивного хар-
чування й фітнесу [26; 27; 28] пока-
зав, що сьогодні докладно розглянуті 
питання складення дієти спортсменів, 
навчання спортсменів основ пра-
вильного харчування, визначення 
складу тіла. Також автори з’ясували, 
у яких галузях застосунки можуть 
бути ефективнішими за традиційні 
методи, а також указали на аспекти, 
на які варто звернути увагу під час 
упровадженні цих застосунків у про-
фесійну діяльність тренерів і спортс-
менів [27]. 

Низка наукових публікацій [6; 7; 8; 
26; 27; 28] присвячена досвіду вико-
ристання комерційно доступних мо-
більних застосунків у сфері охорони 
здоров’я та спорту. Автори відзнача-
ють, що їх використання як альтерна-
тивного інструменту збирання даних 
є особливо доцільним для професіо-
налів, які стикаються з обмеженнями 
у фінансових, часових і просторових 
ресурсах [26].

Фахівці частіше віддають перева-
гу використанню смартфонів і план-
шетів для збирання біомеханічних 
даних, наприклад, для аналізу швид-
кості спринту й характеристик стриб-
ків [28]. Коли доступна інформація 
про якість та ефективність застосун-
ків, спеціалісти схильні вибирати за-
стосунки, які базуються на доказовій 
медицині. Також науковці зазначають 
про можливість вимірювання стану 
серця в спокої, аналіз варіабельності 
серцевого ритму, оцінювання діапа-
зону рухів, механічних параметрів під 
час бігу, а також відстаней, подола-
них під час ходьби, бігу і спринту [26]. 
У їхніх роботах викладено результати 
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досліджень конкретних застосунків, 
що мають докази ефективності, а та-
кож указані помилки у вимірах, вияв-
лені під час тестування. Автори наго-
лошують, хоча мобільні застосунки 
мають великий потенціал для збиран-
ня даних у польових умовах, необхід-
но з обережністю підходити до їх ви-
користання в професійній практиці, 
оскільки не всі з них мають достатню 
наукову підтримку, а ефективність 
деяких доведена лише в рамках ви-
користання на одному конкретному 
пристрої [26]. 

Питаннями формування культу-
ри здоров’я студентів із використан-
ням фітнес-технологій займалася 
К.В. Максимова [5]; теоретико-ме-
тодичні засади застосування фіт-
нес-технологій на заняттях із фізич-
ного виховання студентів закладів 
вищої освіти вивчав В.О. Жамардій 
[2]. О.В. Дубачинський увагу зосе-
редив на вивченні вдосконалення 
змісту спортивно-оздоровчих занять 
у силовому фітнесі з використанням 
варіативних режимів навантажень 
[1]. Г.В. Тітова розглядала проблему 
підвищення функціональних можли-
востей жінок 1–2 періоду зрілого віку 
з використанням інноваційних засо-
бів силового фітнесу [8]. Предметом 
дослідження П.А. Слобожанінова 
були аспекти, пов’язані з формуван-
ням професійної компетентності май-
бутніх фахівців із фітнесу й рекреації 
із застосуванням інформаційно-ко-
мунікаційних технологій [7].

Сьогодні досліджувана нами тема 
є важливою та актуальною, оскільки 
в сучасній науковій літературі й ін-
формаційних ресурсах бракує дослі-
джень щодо використання комп’ю-
терних технологій у силовому фітнесі. 

Інтерактивні технології, які вклю-
чають усе, від розширеної реальності 
до інтелектуальних тренувальних за-
стосунків, дають тренерам і спортс-
менам можливості для більш глибо-
кого аналізу та кращого розуміння 
тренувальних процесів [4; 6; 7; 13; 
17]. Застосування інтерактивних тех-
нологій може включати моніторинг 
фізіологічних показників спортсменів 
у реальному часі, візуалізацію техніч-
ного виконання вправ, а також індиві-
дуальне планування тренувань із ви-
користанням даних із різних джерел. 
Це не тільки підвищує ефективність 
тренувань, а й сприяє кращому ви-

явленню та коректуванню помилок, 
знижує ризик травм і підвищує за-
гальну мотивацію спортсменів.

Водночас недостатньо обґрунто-
ваним є питання вибору й використан-
ня мобільних застосунків у силовому 
тренуванні, що суттєво ускладнює 
процес відстеження й аналізу про-
гресу тих, хто займається силовими 
вправами. Використання мобільних 
застосунків у тренуваннях із силового 
фітнесу може стати ключовим еле-
ментом у плануванні тренувального 
процесу, відстеженні фізичних показ-
ників і навіть у дієтичному менедж-
менті. Однак наразі існує відсутність 
спеціалізованих ресурсів, що врахо-
вують унікальні вимоги й особливості 
цього виду силового фітнесу.

Аналіз зазначеного питання 
в галузі силового фітнесу виявив, 
що, хоча існує значний обсяг науко-
вих робіт [1; 3; 5; 8; 18; 19; 22; 23] 
стосовно фізичної та технічної під-
готовки спортсменів, існують певні 
аспекти, які потребують додаткового 
дослідження й уваги. Багато із цих 
досліджень зосереджені на основних 
аспектах тренувань, таких як: сило-
ві вправи, техніка підняття ваги та 
програмування тренувальних циклів, 
але такий складник, як використання 
сучасних цифрових технологій, зо-
крема, у контексті моніторингу хар-
чування спортсменів, які займають-
ся силовим фітнесом, залишається 
поза увагою.

Ця прогалина в наукових знаннях 
указує на недостатність даних про те, 
як цифрові інструменти можуть бути 
ефективно інтегровані в повсякденну 
практику тих, хто займається сило-
вим фітнесом, для оптимізації їхньо-
го харчування. Ключовим фактором 
є також харчування, яке впливає на 
відновлення, енергетичну продуктив-
ність і загальне здоров’я, але часто 
не отримує належної уваги порівняно 
з фізичними аспектами тренувань.

Мета дослідження – розробити 
мобільний застосунок для оптимізації 
харчування в силовому фітнесі.

Методи дослідження: аналіз на-
уково-методичної літератури, доку-
ментальних матеріалів і даних мережі 
Internet, тестування, аналіз анкетних 
даних.

Результати дослідження. У до-
слідженні брали участь вихованці за-
кладу позашкільної освіти «Кому-

нарський районний центр молоді та 
школярів» Запорізької міської ради. 
Загальна кількість учасників стано-
вила 20 спортсменів. Ми надали до-
помогу респондентам з установлення 
застосунку та провели інструктаж із 
його використання [12]. 

У рамках дослідження ми зосере-
дилися на аналізі змісту й практичної 
цінності основних функціональних 
можливостей найпопулярніших мо-
більних застосунків для моніторингу 
харчування. Цей аналіз є необхідним 
передумовою перед розробленням 
програми, спрямованої на ефективне 
оптимізування харчування для певної 
цільової аудиторії.

Ми проаналізували застосунки 
для моніторингу харчування в мага-
зині Google Play за ключовими сло-
вами, такими як: «підрахунок кало-
рій», «план харчування» й «утрата 
ваги». П’ять найбільш популяр-
них застосунків, а саме: FatSecret, 
MyFitnessPal, Lifesum, MyNetDiary та 
Cronometer – були відібрані й аналі-
зовані відповідно до їх популярності, 
ураховуючи кількість завантажень 
і відгуків користувачів. Також переві-
рили, наскільки ці програми відпові-
дають медичним і бізнес-стандартам 
Healthline й іншим авторитетним кри-
теріям у сфері здорового харчування 
[9; 10; 11; 12; 30]. 

Більшість із цих застосунків на-
дають різноманітні функції, включа-
ючи підрахунок калорій, відстеження 
макронутрієнтів, створення індивіду-
альних планів харчування, а також ін-
теграцію з іншими фітнес-застосун-
ками. Інтерфейси більшості програм 
є інтуїтивно зрозумілими й легкими 
в користуванні. Відгуки користувачів 
здебільшого позитивні, з акцентом 
на корисність, ефективність і лег-
кість використання цих застосунків. 
Однак існує потреба в подальшому 
розвитку та допрацюванні деяких ас-
пектів [9; 10; 11; 12].

Ми детально розглянули кожну 
програму окремо з акцентом на від-
мінності, переваги й недоліки (та-
блиця 1). Це дало змогу визначити 
потенціал для розроблення спеціалі-
зованого застосунку, який би відпо-
відав потребам конкретної цільової 
групи, сприяв би ефективному від-
стеженню й оптимізації їх харчування.

Ця таблиця подає більш глибокий 
огляд кожного застосунку, урахову-



1/2024

76

ючи їх ключові переваги й потенцій-
ні недоліки. Важливо зосередитися 
на застосунках, що дають змогу де-
тально відстежувати макронутрієнти 
та планувати харчування, відповідне 
їхнім тренувальним потребам у си-
ловому фітнесі. Важливо також ура-
ховувати зручність інтерфейсу й до-
ступність додаткових функцій, таких 
як: інтеграція з фітнес-пристроями, 
відстеження вимірювань, надання 
різноманітних рецептів тощо. У ре-
зультаті кожен застосунок має свої 
унікальні переваги й обмеження, які 
варто розглядати перед прийняттям 
рішення.

Ми виявили, що основною про-
блемою є відсутність в Україні доступ-
них цифрових рішень для оптимізації 
харчування, а англомовні застосунки 
часто перенасичені функціями й об-
межені доступом до необхідних опцій 
у безкоштовній версії. 

Для вирішення цієї проблеми ми 
розробили кросплатформений за-
стосунок для силового фітнесу, який 
є прикладом того, як сучасні техно-
логії можуть бути застосовані для 

підтримки спортивних дисциплін. Ви-
користання Angular і RxJS на фрон-
тенді забезпечує гнучкість і динаміч-
ність користувацького інтерфейсу, 
що робить його зрозумілим для ко-
ристувачів. Інтерактивність і відгук 
на дії користувача є критично важли-
вими для забезпечення ефективної 
взаємодії та зручності використання 
застосунку [9; 11].

На бекенді використання Node.js 
із фреймворком Nest.js дало змогу 
створити міцну основу для серверної 
частини застосунку. Nest.js із його 
модульною архітектурою та викорис-
танням TypeScript спрощував процес 
розроблення й підтримки коду, а та-
кож надавав більшу безпеку застосун-
ку завдяки типізації та інтегрованим 
рішенням. Вибір SQLite як системи 
управління базами даних відображав 
прагнення до оптимізації роботи з да-
ними. Ця легковагова, але потужна 
СУБД підходить для мобільних за-
стосунків, оскільки вона не вимагає 
зайвих ресурсів для роботи, забезпе-
чуючи при цьому високу надійність 
і швидкість доступу до даних [9; 11].

Застосунок має такий функціо-
нал: 

1. Налаштування програми та ро-
бота з акаунтом: реєстрація/авториза-
ція/зміна паролю; перемикання мови; 
перемикання теми (світла/темна). 

2. Робота з профілем: налашту-
вання профілю (зріст, вага, стать, 
рівень фізичної активності, дата на-
родження, цільова вага й цільова 
швидкість досягнення цілі); налашту-
вання макронутрієнтів (розбивка вуг-
леводів, жирів і білків за грамами або 
відсотками).

3. Робота з підрахунком калорій: 
автоматичний підрахунок калорій на 
основі введених даних; відстеження 
спалених і спожитих калорій за день/
тиждень; відстеження балансу кало-
рій за день/тиждень (скільки калорій 
потрібно спожити в залежності від 
цілі); відстеження гідратації людини 
(додавання/видалення кількості спо-
живаної води); відстеження харчу-
вання за день (виведення продуктів 
за день); додавання/видалення про-
дуктів до/з щоденника харчування 
з бази даних; додавання/видалення 

Таблиця 1
Порівняльна таблиця переваг і недоліків кожного застосунку

Застосунок Переваги Недоліки

MyFitnessPal [24] – Трекер тренувань, 
– гнучкість дієт, 
– персоналізований план зниження ваги, 
– інтеграція з фітнес-пристроями

– Проблеми зі штрих-кодами, 
– неможливість редагування кількості їжі, 
– обмежене врахування силових тренувань.

Lifesum [20] – Велика база даних рецептів і продуктів, просто-
та у використанні, 
– відстеження вимірювань, 
– налаштування калорійного бюджету,
– індивідуальні плани харчування.

– Налаштування макронутрієнтів лише в 
преміум, 
– немає версії для комп’ютера, обмеження 
звітів, 
– можливі проблеми із синхронізацією.

MyNetDiary [25] – Запис вимірів, велика кількість рецептів, 
– автоматична зміна цільової ваги, 
– планувальник харчування, 
– інтуїтивний інтерфейс.

– Налаштування макронутрієнтів тільки в 
преміум, 
– обмежений діапазон активностей, 
– проблеми з базою даних, недостатній аналіз 
їжі.

Cronometer [14] – Створення індивідуальних рецептів, 
– зручний перегляд споживання поживних речовин, 
– різноманітність продуктів, аналітика, 
– детальне відстеження мікроелементів.

– Немає поділу продуктів на прийоми їжі в 
безкоштовній версії, 
– перевантажений інтерфейс, 
– не відстежує гідратацію, 
– відсутність соціальних функцій.

FatSecret [15] – Можливість поділитися даними з медпрацівни-
ками, 
– створення власного плану харчування, 
– відстеження статистики, 
– велика база даних, 
– спільнота для підтримки.

– Плани харчування не враховують цільової 
калорійності, 
– проблеми з функцією відстеження їжі за 
допомогою фотографій, 
– інтерфейс може бути складним для новачків.
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свого продукту, якщо його не знай-
дено в базі даних; відстеження актив-
ностей за день; додавання/видалення 
активностей із бази даних; перегляд 
харчування за тиждень (виведення 
назви кожного продукту, дати, часу, 
кбжв); перегляд активностей за тиж-
день (виведення назви кожної актив-
ності, дати, часу, тривалості й кате-
горії); 

4. Робота з вимірюваннями: від-
стеження маси тіла спортсмена (до-
давання/видалення); створення нової 
категорії для вимірювань (додавання/
видалення); відстеження вимірювань 
(додавання/видалення); побудова 
графіку ваги (є можливість видалити 
значення, прогнозується за яку кіль-
кість днів маса тіла досягне значен-
ня цільової ваги); побудова графіків 
вимірювань (є можливість видалити 
значення); побудова графіку балансу 
калорій за певний період часу (можна 

обрати, за які дати); побудова графі-
ку харчування за певний період часу 
(можна обрати, за які дати); побудова 
графіку активностей за певний період 
часу (можна обрати, за які дати); по-
будова графіку гідратації за певний 
період часу (можна обрати, за які 
дати); розрахунок рекомпозиції тіла 
за заданими параметрами.

Розглянемо більш детально вико-
ристання застосунку респондентом. 
Потрібно створити обліковий запис 
на сторінці реєстрації (рис. 1–2). 
Якщо респондент виходив з акаунту, 
то повернутися можна через сторінку 
авторизації (рис. 1).

Далі респонденту потрібно налаш-
тувати свій обліковий запис і створити 
профіль (рис. 2). Під час налаштуван-
ня облікового запису респондент мав 
можливість налаштувати нікнейм ко-
ристувача. За потреби можна змінити 
пошту й пароль. Під час створення 

профілю потрібно ввести свої дані: 
зріст, вага, стать, дата народження. 
Також потрібно визначити, коефіцієнт 
активності, цільову вагу та швидкість 
досягнення цільової ваги. Після ство-
рення профілю з’явиться форма на-
лаштування розподілу макронутрієн-
тів, які можна налаштувати залежно 
від цілі користувача.

На сторінці щоденника (рис. 3) 
користувач може відслідковувати 
спалені та спожиті калорії за день/
тиждень. Рекомендований розподіл 
макронутрієнтів у грамах за попере-
дніми налаштуваннями й баланс ка-
лорій, що показує поточну кількість 
спожитих калорій стосовно спалених 
за день і тиждень.

Також користувач може відстежу-
вати своє харчування, гідратацію та 
активність.

На рисунку 4 ми бачимо форму 
додавання продукту з бази даних 

Рис. 1. Сторінка реєстрації та авторизації

Рис. 2. Сторінка профілю
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і свого продукту для світлої теми, а та-
кож форму додавання активностей 
із бази даних. Для заповнення бази 
даних застосунку продуктами вико-
ристано факти про харчову цінність, 
що надані Центром харчових даних 
Міністерства сільського господарства 
США (USDA Food Data Central). Заван-
тажено файл SR Legacy та FNDDS із 
більш ніж 14 000 продуктів харчу-
вання [16]. Таблицю відредаговано, 
щоб залишити тільки потрібні дані, 
тобто назву продукту та його кбжв. 
Для активностей базу даних створе-
но вручну. MET коефіцієнти додано 
з онлайн-ресурсу для досліджень – 
ProCon.org [21]. Загалом у базі даних 
знаходиться 204 активності, які лока-
лізовано українською мовою.

На рисунку 5 зображено форму 
переліку споживаних продуктів за 
обраний тиждень, до якої можна по-
трапити в разі натискання на кнопку 
«Деталі».

На рисунку 6 зображено фор-
му переліку активностей за обраний 
тиждень, до якої можна потрапити 
в разі натискання на кнопку «Деталі», 
і сторінку вимірювань з різними кате-
горіями.

На сторінці вимірювань респон-
дент додав зміни своєї ваги за період. 
Крім того, він мав змогу додавати 
інші виміри, які йому потрібні (рис. 6). 
У разі натискання на плюсик у формі 
ваги з’являється форма, де потрібно 
вписати поточну вагу й дату. Те саме 
з іншими вимірюваннями. На сторін-

ці можна побачити графік змін ваги, 
приблизний прогноз досягнення ці-
льової ваги й таблицю з даними вимі-
рів ваги (рис. 7).

На рисунках 8 зображена мобіль-
на адаптація сторінки звіту, де мож-
на побачити графіки балансу, їжі, 
активностей і води за певний період 
часу. На графіку балансу можна по-
бачити кількість спалених, спожитих 
калорій і цільову кількість калорій. На 
графіку їжі можна побачити кількість 
макронутрієнтів спожитих користува-
чем у грамах. На графіку активностей 
відображено всі спалені калорії, такі 
як BMR, коефіцієнт активності й до-
даткові активності. На графіку води 
зображено кількість води, що спожи-
вав користувач. Також є функція роз-

Рис. 3. Сторінка щоденника в мобільній версії у світлій темі

Рис. 4. Форма додавання продукту з бази даних і свого продукту, додавання активностей для світлої теми
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рахунку рекомпозиції тіла, яка надає 
відповідь за заданими параметрами.

Завдяки цій технологічній основі 
застосунок набуває вагомого значен-
ня в контексті силового фітнесу. Він 
не лише сприяє збиранню й аналі-
зу даних про тренування та прогрес 
спортсменів, а й відкриває можли-
вості для підвищення ефективності 
тренувального процесу. Такий підхід 
демонструє, як сучасні технології мо-
жуть ефективно впливати на силові 
заняття, підвищуючи їх доступність, 
інтерактивність та ефективність.

Дискусія. Розвиток технологій 
смартфонів призвів до зростання 
кількості доступних мобільних до-
датків для збирання фізіологічних 
і біомеханічних даних, які важливі 
в спортивних дослідженнях. Необ-
хідно провести детальне досліджен-
ня цих додатків для їх використання 

Рис. 5. Перелік продуктів за тиждень

Рис. 6. Перелік активностей за тиждень і сторінка вимірювань

Рис. 7. Мобільна версія сторінки вимірювань ваги 
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в силовому фітнесі, включаючи ана-
ліз наявних застосунків і розроблен-
ня рекомендацій щодо їх покращен-
ня для оптимізації тренувального 
процесу [17; 26; 29]. Як указують 
М.Р. Shaw, L.P. Satchell, S. Thompson, 
E.T. Harper, C. Balsalobre-Fernández, 
D.J. Peart, сьогодні ще не повністю 
з’ясовано, наскільки ефективно про-
фесіонали збирають ці дані виключно 
за допомогою мобільних пристроїв 
і планшетів без застосування додат-
кового обладнання. Також важливо, 
щоб розробники пропонували чіткі 
рекомендації й надавали вказівки на 
наукову підтримку свого програмного 
забезпечення, використовуючи аль-
тернативні методи донесення інфор-
мації [28].

Висновки. Для повноцінного 
розвитку галузі силового фітнесу 
необхідне подальше дослідження 
розроблення й упровадження ін-
новаційних цифрових інструментів 
для контролю харчування спортс-
менів. Це може включати створен-
ня спеціалізованих мобільних за-
стосунків, інтелектуальних систем 
аналізу дієтичних потреб для пер-
соналізації харчових рекомендацій. 
Такий підхід може значно підвищи-

ти ефективність загальної підготов-
ки в силовому фітнесі, забезпечую-
чи їм кращі умови для досягнення 
результатів.

У підсумку інтеграція мобільних 
застосунків у процес занять сило-
вим фітнесом відіграє значну роль 
у підвищенні їхньої спортивної про-
дуктивності й досягненні кращих ре-
зультатів. Однак для цього необхідно 
глибоке розуміння специфіки занять 
силовими вправами та ретельно 
спланований підхід до розроблення 
й використання таких технологічних 
рішень.

Перспективи подальших дослі-
джень передбачають проведення 
серед осіб, які займаються силовим 
фітнесом, анкетування, спрямовано-
го на оцінювання ними зрозумілості 
інтерфейсу, зручності використання 
і стабільності роботи застосунку.

Конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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