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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы использования мобильных при-

ложений при организации самостоятельных занятий физической культурой студентов 
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Среди важнейших признаков здоровья студентов следует выделить 

способность адаптироваться к изменяющимся условиям внутренней и 
внешней среды. Несомненно, что крепкое здоровье является одним из су-
щественных условий активности, достижения поставленных целей и пол-
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ного самоутверждения личности. При этом между здоровьем и обучением 
существует неразрывная связь: чем крепче здоровье учащихся, тем про-
дуктивнее их обучение. 

В настоящее время с учетом длительной пандемии состояние здоро-
вья студентов приобретает особое значение. Именно стремление к сохра-
нению здоровья учащихся стало причиной перехода с очного обучения на 
дистанционное, что, в свою очередь, двояко повлияло на образ жизни сту-
дентов. 

С одной стороны, дистанционное обучение позволило российским 
студентам минимизировать возможность случайных контактов с заражен-
ными коронавирусной инфекцией (COVID-19) в таких местах, как общест-
венный транспорт или университет. Переход на дистанционное обучение 
также способствовал появлению большего количества свободного времени 
у студентов, что позволило снизить уровень стресса в их жизни, связанно-
го с нехваткой времени на обучение. Снижению уровня стресса также спо-
собствует домашняя обстановка и возможность обучения в максимально 
комфортном для студента темпе. 

Однако после перехода на дистанционное обучение усилилось и 
влияние факторов, негативно влияющих на общее состояние здоровья 
учащейся молодежи. Отсутствие потребности в передвижении к месту 
учебы привело к тому, что активность многих студентов свелась к мини-
муму. Более того, студенты отмечают, что постоянное нахождение в одном 
помещении приводит к нервозности, отсутствию концентрации при обуче-
нии, сонливости и постоянным головным болям из-за недостатка кислоро-
да в организме и малой двигательной активности. 

Если ранее (до пандемии вируса COVID-19) двигательная активность 
студентов в определенной мере обеспечивалась за счет проведения прак-
тических занятий по физической культуре в рамках учебного процесса, то 
с переходом университетов к дистанционным формам обучения у многих 
студентов возник дефицит движения. 

В таких условиях особое значение приобретают самостоятельные за-
нятия физической культурой, в проведении которых определенную по-
мощь способны оказать мобильные приложения.  

Такие приложения зачастую устанавливаются в мобильном телефо-
не, с которым сегодншние студенты не расстаются буквально ни днем, ни 
ночью, что может быть эффективно использовано в том числе в целях по-
вышения двигательной активности [2, с. 108]. 

При самостоятельных занятиях физической культурой студент не 
всегда способен объективно оценить достигнутый результат, а мобильные 
приложения зачастую способны это сделать, в том числе выдать необхо-
димые статистические данные, что наглядно и весьма удобно, поскольку 
от пользователя не требуется вести математические подсчеты.  

Имеются также приложения, которые могут отслеживать проведен-
ные занятия и составлять программы тренировок, содержащие полезные 
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советы для новичков, в том числе в отношении питания, отдыха и техники 
выполнения определенных упражнений. Подобные программы тренировок 
значительно способствуют процессу физического совершенствования 
(особенно на его начальном этапе) и помогают не совершать распростра-
ненных ошибок.  

Кроме того, заложенная в мобильных приложениях возможность по-
делиться достигнутыми результатами со своими друзьями, сравнить эти 
результаты с показателями других занимающихся физическими упражне-
ниями лиц (даже находящихся за тысячи километров или в других странах) 
способна дополнительно мотивировать студента к занятиям физической 
культурой. 

Как показывает исследование, проведенное на базе Российского го-
сударственного профессионально-педагогического университета, то или 
иное мобильное приложение использует 61% студентов, занимающихся 
физкультурой и спортом. 

Наиболее часто (46% опрошенных) студентами используются доста-
точно простые приложения (так называемые «трекеры»), поскольку по-
добные приложения обычно имеются в большинстве современных смарт-
фонов. Кроме того, трекеры легки в освоении и использовании, и в основ-
ном просто ведут статистику шагов, бега, пройденного пути.  

Специализированные приложения для фитнеса используются гораз-
до реже (в 27% случаев), зато эти приложения позволяют создавать про-
грамму тренировок, контролировать время их проведения, вести подсчет 
затраченных калорий и т.д.  

Чаще всего специализированные приложения применяют те студен-
ты, которые решили «серьезно заняться собой», рассчитывающие на дос-
тижение определенных результатов. 

Еще реже по понятным причинам экономического характера студен-
ты используют платные приложения (обычно для занятий фитнесом), в ко-
торых каждая программа тренировок подбирается индивидуально трене-
ром. Такие приложения используют 11% студентов, занимающихся физ-
культурой и спортом. 

Следует отметить, что большинство опрошенных (54%) отметило 
увеличение продуктивности занятий после начала использования мобиль-
ных приложений, а 70% студентов высказали удовлетворенность приме-
няемым приложением [1, с. 64–65]. 

Если обратиться к конкретным мобильным приложениям для заня-
тий физкультурой, то нетрудно заметить, что значительная их часть созда-
на с участием крупных производителей спортивных товаров и одежды (на-
пример, «Nike Training Club», «Adidas Running»). Конечно, во многом раз-
работка данных приложений обусловлена рекламными целями, но боль-
шие возможности корпораций позволяют создавать качественный продукт, 
в том числе с привлечением хорошо зарекомендовавших себя специали-
стов и тренеров. Кроме того, зачастую использование этих приложений 
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является бесплатным (по крайней мере на начальном уровне), что вполне 
отвечает интересам студентов. 

Несомненный интерес представляет проект «Человек идущий», объ-
единяющий любителей ходьбы из многих регионов России, имеющий соб-
ственное мобильное приложение. В данном приложении ведется статисти-
ка шагов, сделанных участником за время участия в проекте, учитывается 
пройденное расстояние, а также потраченные калории, при этом участник 
проекта может устанавливать ежедневные цели по каждой из этих катего-
рий и следить за достигнутым результатом. 

Привлекает в данном приложении возможность объединяться в ко-
манды (в том числе существуют соревнования и для студентов). Так, в ок-
тябре-ноябре 2020 года одна из команд Российского государственного 
профессионально-педагогического университета заняла 10 место по обще-
му числу пройденных шагов из 130 студенческих команд, сформирован-
ных по всей России. 

Участие в команде дополнительно мотивирует ее участников, по-
скольку не только позволяет следить за личными успехами, но и оценивать 
свой вклад в достижение общего результата. 

Конечно, мобильные приложения не могут в полной мере заменить 
непосредственное общение студента с квалифицированным преподавате-
лем университета, однако эти программы яляются эффективным инстру-
ментом для восполнения недостатка двигательной активности (не только в 
период пандемии), а также для формирования готовности студентов к са-
мостоятельным занятиям физической культурой.  
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