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Аннотация. Данная статья затрагивает важный вопрос об актуальности использования 
возможностей приложений для смартфонов для ведения здорового образа жизни. Благода-
ря мобильным приложениям для человека открываются новые возможности в достижении 
заветных целей на пути оздоровления.

В студенческой среде использование различных мобильных приложений является по-
всеместным, и приложения для занятий физической культурой — не исключение. Ввиду не-
большого количества практических занятий физической культурой и спортом в универси-
тетах Алтайского края применение такого рода приложений открывает новые возможности 
для самостоятельных занятий, что позволит в свою очередь увеличить тренировочный эф-
фект от физических упражнений.

В статье поставлена цель выявления эффективности использования приложения для заня-
тий физической культуры для смартфонов среди студентов вузов Алтайского края. Студенты 
трех университетов (Алтайского государственного университета, Алтайского государственно-
го медицинского университета, Алтайского государственного технического университета) при-
няли участие в данном исследовании. Студентам был предложен ряд вопросов и ответы к ним. 
В процессе анкетирования была выявлена эффективность использования приложений для за-
нятий физической культурой для смартфонов. Также были выявлены преимущества использо-
вания приложения перед услугами личного инструктора по физической культуре. Кроме того, 
определены некоторые отрицательные моменты использования таковых.

Многие студенты используют мобильные приложения для занятий физической культурой 
в оздоровительных целях, считая, что они являются довольно эффективным инструментом 
поддержания хорошей физической формы, а также для сохранения здоровья на долгие годы.

В заключение статьи даны общие рекомендации к самостоятельным практическим за-
нятиям физической культурой, которые заключаются в обязательной консультации у вра-
ча и специалиста по физической культуре (например, у преподавателя физической культу-
ры в своем университете). Целью является определение рекомендаций и противопоказаний 
к физическим нагрузкам, чтобы они приносили только положительных эффект для здоровья 
и физической формы студентов.

Ключевые слова: приложения для смартфонов, физическая культура, физическая нагруз-
ка, студент, здоровый образ жизни.

Abstract. This article addresses the important issue of the relevance of using the capabilities 
of smartphone apps to lead a healthy lifestyle. Thanks to mobile applications for humans, new 
opportunities are opening up to achieve the cherished goals on the path to recovery.

In the student environment, the use of various mobile applications is widespread and applications 
for physical education are no exception. In view of the small number of practical exercises in physical 
culture and sports at universities in the Altai Territory, the use of such applications opens up new op-
portunities for independent studies, which in turn will increase the training effect of physical exercises.

The purpose of the article is to identify the effectiveness of using the application for physical 
education classes for smartphones among university students in Altai Krai. Students of three 
universities (Altai State University, Altai State Medical University, Altai State Technical University) 
took part in this study. Students were asked a series of questions and answers to them. In the process 
of questioning, the effectiveness of using applications for physical education for smartphones was 
revealed. The advantages of using the application over the services of a personal instructor in physical 
education were also identified. In addition, some negative aspects of their use were identified.

Many students use mobile applications for physical education for recreational purposes, believing that 
they are a fairly effective tool to maintain good physical shape, as well as to maintain health for many years.

In conclusion of the article, general recommendations are given for independent practical 
exercises in physical education, which consist of a mandatory consultation with a doctor and a 
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specialist in physical education (for example, a physical education teacher at his university). The 
purpose of which is to determine recommendations and contraindications to physical activity, so 
that they bring only positive effects on the health and fitness of students.

Key words: smartphone applications, physical education, physical activity, student, healthy 
lifestyle.

Актуальность. Актуальность данной ста-
тьи заключается в том, что каждый взрос-
лый человек имеет под рукой смартфон, 

каждый хотя бы раз на протяжении последних 
2–3 лет задумывался о состоянии своего здоро-
вья [1, 2], преисполненный желанием изменить 
что‑нибудь в своем образе жизни [3, 4]: начать 
бегать по утрам, правильно питаться, отказаться 
от вредных привычек или, что особо модно в по-
следнее время, начать заботиться о своем орга-
низме с помощью мобильного приложения.

Введение. В эпоху стремительно текущего 
прогресса информационных технологий, про-
низывающих насквозь все сферы жизнедея-
тельности человека, не задумываться об эф-
фективном распределении личных ресурсов 
(денежные средства, время, здоровье) — пре-
ступление. Наказание за такого рода «преступ-
ление» законом не предусмотрено, но нести 
бремя последствий дезорганизации и легко-
мысленного отношения относительно себя са-
мого все же придется. Информационные техно-
логии каждому под силу использовать во благо, 
о чем и пойдет речь далее.

Для студенческой молодежи использование 
приложения для занятий физической культурой 
на своем смартфоне на сегодняшний день явля-
ется общедоступным в использовании, как до-
полнение к академическим занятиям физиче-
ской культурой и спортом в университете.

В некоторых вузах Алтайского края ака-
демические занятия по физической культу-
ре и  спорту проводятся 1–2 раза в  неделю, 
что с точки зрения тренировочного процес-
са является малоэффективным. В связи с этим 
становится необходимым рассмотрение ис-
пользования мобильных приложений для за-
нятий физической культурой как одну из форм 
самостоятельных занятий в университете.

Цель исследования. Выявить эффектив-
ность использования приложения для занятий 

физической культуры для смартфонов среди 
студентов вузов Алтайского края.

Методы исследования. В основу иссле-
довательской части легло анкетирование сту-
дентов, использующих мобильные приложе-
ния для занятий физической культурой (Water 
Balance и приложения для тренировок в до-
машних условиях). В исследовании приняли 
участие 100 человек в возрасте от 18 до 21 года, 
обучающихся в Алтайском государственном 
университете, Алтайском государственном ме-
дицинском университете, Алтайском государ-
ственном техническом университете.

Респондентам было предложено ответить 
на ряд вопросов:

1. Используете ли вы приложения для за-
нятий физической культурой для смартфона? 
(да/нет).

2. Согласны ли вы с утверждением, что ис-
пользование мобильных приложений для за-
нятий физической культурой обходится де-
шевле, чем личный инструктор? (да/нет/скорее 
да, чем нет/скорее нет, чем да).

3. Согласны ли вы с утверждением, что ис-
пользование мобильных приложений для за-
нятий физической культурой — это удобно 
ввиду мобильности? (да/нет/скорее да, чем нет/
скорее нет, чем да).

4. Чтобы вы выбрали: (а) занятие с инструк-
тором в зале по индивидуальной программе 
или (б) самостоятельные тренировки в домаш-
них условиях с позиции «цена/качество»? (а/б).

5. Как много приложений для занятий фи-
зической культурой вы используете (например, 
приложения для бега, отжиманий, или скручи-
ваний)? (1/2/3/4 или более).

6. Мотивирует ли вас ваше приложение 
в отношении приверженности к тренировкам? 
(да/нет).

7. Как вы считаете, полезны ли подобного 
рода приложения или все же лучше доверить 
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это профессионалам? (полезны/ скорее полезны, 
чем нет/ лучше доверить это профессионалам).

Результаты и их обсуждение. По резуль-
татам анкетирования были получены следую-
щие результаты. Из 100 опрошенных студентов 
44 % пользуют приложения для физического 
развития, 56 % опрошенных — не используют 
такие приложения (рис. 1).

Рис. 1. Вопрос «Используете ли вы приложения 
для занятий физической культурой для смартфона?»  

(100 ответов)

Анализируя результаты ответов студен-
тов на второй вопрос (рис. 2), можно сказать, 
что 42 % из них считает, что мобильные при-
ложения для тренировок абсолютно точно де-
шевле, чем личный инструктор. А 46 % считают, 
что скорее дешевле, чем дороже (смотря какая 
операционная система смартфона и какое кон-
кретно приложение) и только 12 % опрошен-
ных полагает, что личный инструктор зачастую 
обходится дешевле, чем подписка в приложе-
нии (10 % за ответ «скорее нет, чем да» и 2 % аб-
солютно уверены в этом).

Рис. 2. Вопрос «Согласны ли вы с утверждением, 
что использование мобильных приложений 

для занятий физической культурой обходится 
дешевле, чем личный инструктор?» (100 ответов)

Из рисунка 3 следует, что большинство ан-
кетируемых, а именно 46 %, считает, что ис-
пользование мобильных довольно удобно сво-

ей мобильностью и  доступностью в  любое 
время, 34 % считают, что это скорее удобно, 
чем неудобно (зависит от модели смартфона, 
емкости аккумулятора и быстроты действия). 
Однако 20 % студентов высказали мнение, 
что это неудобно (16 % — скорее не согласны, 
чем согласны, а 4 % абсолютно в этом уверены).

Рис. 3. Вопрос «Согласны ли вы с утверждением, 
что использование мобильных приложений 

для занятий физической культурой — это удобно 
ввиду мобильности?» (100 ответов)

Несмотря на ответы на предыдущий вопрос, 
большинство опрошенных студентов предпо-
чли бы личного инструктора самостоятельным 
тренировкам (52,5 % против 47,5 %) (рис. 4).

Рис. 4. Вопрос «Чтобы вы выбрали: (а) занятие 
с инструктором в зале по индивидуальной 

программе или (б) самостоятельные тренировки 
в домашних условиях с позиции «цена/качество»?» 

(99 ответов)

По  итогу пятого вопроса (рис. 5) мож-
но констатировать следующее: большая часть 
из тех, кто пользуется подобными приложе-
ниями для занятий физической культурой, 
пользуется 1 приложением (41 %), 23 % студен-
тов пользуется 2 приложениями (например, бег 
и отжимания, где в каждом приложении своя 
программа тренировок), и лишь немногие ис-
пользуют больше 2 приложений.
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Рис. 5. Вопрос «Как много приложений 
для занятий физической культурой вы используете 

(например, приложения для бега, отжиманий, 
или скручиваний)?» (100 ответов)

Анализируя ответы на шестой вопрос (рис. 
6), следует не забывать, что большинство со-
временных приложений для занятий физиче-
ской культурой для смартфонов оснащены уве-
домлениями мотивирующего характера, эффект 
от которых ощущают на себе 58 % опрошенных.

Рис. 6. Вопрос «Мотивирует ли вас ваше 
приложение в отношении приверженности 

к тренировкам?» (100 ответов)

Результаты ответов на последний вопрос 
распределились следующим образом: 68 % по-
лагают, что такие приложения полезны и помо-
гают поддерживать физическую форму каждо-
му, вне зависимости возможности посещения 
спортзала по той или иной причине, а 14 % вы-
сказали мнение, что работу такого плана луч-
ше доверить специалисту.

Рис. 7. Вопрос «Как вы считаете, полезны ли 
подобного рода приложения или все же лучше 
доверить это профессионалам?» (100 ответов)

Заключение. В современном мире практи-
чески все студенты используют свои гаджеты 
в повседневной и учебной сфере деятельности 
[5, 6]. Многие из них используют в оздорови-
тельных целях, считая, что приложения для за-
нятий физической культурой являются доволь-
но эффективным инструментом поддержания 
хорошей физической формы, а также для со-
хранения здоровья на долгие годы.

В ходе исследования мы выяснили, что 
приложения для занятий физической культу-
рой студентов имеют ряд преимуществ, таких 
как цена (использование приложения дешев-
ле, чем услуги индивидуального инструкто-
ра) и доступность (возможность использова-
ния в удобное время и в домашних условиях).

При этом каждому студенту не следует за-
бывать, что прежде чем начать использовать 
такого рода приложения, необходима консуль-
тация врача по вопросу рекомендаций и про-
тивопоказаний к физическим нагрузкам [7, 8]. 
И самое главное, это консультация со специа-
листом по физической культуре и спорту (на-
пример, преподаватель физической культу-
ры и спорта университета) [9, 10] по вопросам 
врачебно-педагогического контроля для само-
стоятельных занятий, чтобы физические на-
грузки были адекватны физическим возмож-
ностям организма студента, чтобы они давали 
только положительный эффект.
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