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Аннотация. Выявлена степень вовлеченности обучающихся в самостоятельные занятия различными ви-
дами физических упражнений, частота и характер использования мобильных приложений, категория наибо-
лее популярных из них, а также раскрыты достоинства и недостатки мобильных приложений. Сформулирова-
ны преимущества использования мобильных фитнес-приложений для активизации самостоятельной физкуль-
турной деятельности студентов. Определена роль педагога и его задачи в процессе использования мобильных 
фитнес-приложений как средства организации самостоятельной работы. 
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Abstract. Independent work in Physical Culture Elective Course in Higher Education promotes the students’ en-
gagement in regular physical exercise. The most important aim of organisation of independent physical culture work 
is to encourage students to be engaged in independent physical activity. From a Lecturer’ perspective, the difficulties 
in organisation/supporting the students’ independent work are advocated by the lack of possibilities of to implement 
health and safety control, to support them permanently, to apply the content to the students’ level of fitness, to assess 
the quality of the independent physical culture work. Due to all those reasons, the suggested movement assignments 
for the independent work could only be recommended. 

Data from the scientific and methodical literature suggest, that mobile applications as a means of encouraging 
students ' independent physical activity have not been popularized in Higher Education. The indicated reasons are 
stated as insufficient level of scientific–methodical research in this area, lecturers’ lack of skills of working with In-
ternet resources and mobile applications, low quality of Internet and the lack of gadgets, necessary for the interactive 
work with the applications.  

As the result of the questionnaire, measuring the aspects of mobile fitness-applications usage the following items 
were defined: the level of involvement of students in an independent physical work of any type, frequency, and the 
way of using the mobile application, the most popular category of the mobile applications, and the benefits and dis-
advantages of fitness mobile applications.  

The advantages of implementing of mobile fitness–application for the encouragement and promotion of students’ 
independent physical activity are outlined. The role, and the objectives of a Lecturer in applying mobile fitness- ap-
plication as a means of activating students’ independent work are defined. 

Due to the increasing importance of independent work of students in the Physical Culture Elective Course, the 
urgent need to encourage independent physical activity of students has emerged. Mobile applications may be used as 
a means of promoting the more active use of physical exercises in everyday students’ routine. 

The study found that most of the respondents (84.4 %) possess the sufficient experience of mobile fitness- appli-
cation usage. The respondents stated about their positive experience, outlined the effective impact on structuring the 
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lifestyle, improving regularity of physical activity, the convenient tracking the change in functional indicators, vol-
ume, and intensity of the exercises (77.3 %). Also, the evidence was detected, that there is an increase of the students 
who use mobile fitness-application from the first year to the third year, from 60.3 % to 93.1 % respectively. However, 
despite the distinct advantages, mobile fitness-application have not been widely represented in the educational prac-
tice.  
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mobile fitness–applications 
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Актуальность 
 

Внедрение современных технологий в различные 
сферы деятельности человека влечет за собой как по-
зитивные, так и негативные изменения в образе жизни 
людей. Одним из негативных последствий является 
снижение двигательной активности. В Федеральном 
государственном образовательном стандарте высшего 
образования (ФГОС ВО) не регламентируются виды 
учебной деятельности по элективной физической 
культуре, а следовательно, допускается реализация 
учебной нагрузки в виде внеаудиторной самостоя-
тельной работы. 

Самостоятельная работа в высшем образовании 
рассматривается как важная составляющая учебного 
процесса. Если студент не может самостоятельно 
найти, проанализировать и обобщить нужную инфор-
мацию, определить способ решения задачи, приме-
нить полученные знания на практике, то можно пред-
положить, что он лишь частично освоил программу 
обучения. 

Вместе с тем самостоятельная работа по электив-
ной физической культуре должна основываться на 
систематизации полученных в процессе физического 
воспитания знаний и умений, совершенствовать опыт 
организации регулярных самостоятельных занятий, 
формировать привычку к применению средств физи-
ческой культуры в повседневной жизнедеятельности. 
Самостоятельная физкультурная активность студен-
тов в период обучения в университете может быть 
индикатором их способности поддерживать опти-
мальный уровень физической подготовленности в 
будущем. 

В практике физического воспитания самостоя-
тельная работа ориентирована на создание теоретиче-
ской базы, повышение уровня знаний о сущности фи-
зической культуры и спорта и их влияния на организм 
человека, развитие у обучающихся определенных 
умений, необходимых для организации самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями, но, к сожа-
лению, на данный момент содержание заданий, мето-
дическое обеспечение и способы оценивания само-
стоятельной работы студента разработаны недоста-
точно полно. 

Наиболее важной задачей преподавателя является 
стимулирование самостоятельной физкультурной де-
ятельности студентов. К факторам, препятствующим 
эффективному решению этой задачи, можно отнести: 
недостаточно высокую мотивацию студентов к само-

стоятельной работе и физической культуре в целом, 
отсутствие привычки к самоорганизации регулярных 
занятий физическими упражнениями, недостаточ-
ность знаний и умений, необходимых для методиче-
ски грамотного планирования самостоятельных заня-
тий физическими упражнениями, несформирован-
ность навыков оценки уровня физической и функцио-
нальной подготовленности для обеспечения само-
контроля. 

Преподавателю приходится рассчитывать на дис-
циплинированность и сознательность студентов, опи-
раться на данные самоконтроля, достоверность кото-
рых вызывает сомнения. Зачастую основной формой 
проверки успеваемости по элективной физической 
культуре является тестирование уровня физической 
подготовленности, которое проводится в течение 
учебного года и позволяет зафиксировать лишь ре-
зультат, но не дает информации о самом процессе 
самостоятельной деятельности студентов.  

Несмотря на возрастающую значимость самостоя-
тельной работы по физической культуре, научное со-
общество не уделяет должного внимания данной про-
блеме. Анализ работ В.Д. Иванова, Е.В. Лукиной, 
Н.Е. Житниковой показал, что педагогами рассматри-
ваются способы организации самостоятельной работы 
студентов преимущественно по теоретической подго-
товке к практическим занятиям в виде заданий, рефе-
ратов, презентаций, проектов [1, 2]. 

Для активизации самостоятельной физкультурной 
деятельности Н.В. Кошкарева, Е.М. Сойнова предла-
гают использовать традиционные формы физической 
культуры. Например, организовывать рекреационные 
мероприятия в режиме учебного дня, участвовать в 
спортивных соревнованиях, выполнять практические 
задания и физические упражнения, связанные с раз-
личными видами спорта [3]. И.В. Нагорнов с соавт. 
полагают, что домашние задания являются одним из 
способов приобщения студентов к систематическим 
занятиям физическими упражнениями, способствуют 
формированию и развитию физической активности 
личности [4]. 

Более современный подход отражен в исследовании 
Н.А. Рыбачук, которая предлагает использовать кейс-
метод и разрабатывать тесты-задания по решению дви-
гательных задач. В этом случае студенты имеют воз-
можность самостоятельно ставить двигательную зада-
чу и определять способы ее решения [5]. 

Для стимулирования и оценки самостоятельной 
работы в педагогической практике используются та-
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кие средства, как дневник самоконтроля, рабочая тет-
радь по физической культуре, маршрутная карта сту-
денческого труда и отдыха, план двигательной дея-
тельности, конспект занятий, картотека упражнений и 
подвижных игр. 

На наш взгляд, традиционные виды самостоятель-
ной работы по физической культуре могут быть более 
эффективны при целенаправленном использовании 
информационно-коммуникационных технологий 
(ИКТ), в том числе разнообразных интернет-ресурсов. 
По мнению ряда авторов, «интернет принадлежит 
имманентной культуре, где создается новая обще-
ственная модель физической культуры», поэтому ин-
тернет-ресурсы «становятся организующим началом в 
выработке новых смысловых ориентиров» и могут 
быть использованы для повышения «комплементар-
ности практических занятий элективной физической 
культурой» [6. С. 62]. 

В последние годы появились научные исследова-
ния, указывающие на возможность применения ИКТ в 
качестве средства дистанционного сопровождения 
самостоятельной работы через информационно-
образовательную среду университета, социальные 
сети и мессенджеры. Авторы предлагают создавать 
видеоматериалы-образцы, видеоуроки, проводить 
фото- и видеосъемку занятий для наглядной демон-
страции выполнения упражнений. М.В. Катренко с 
соавт. апробировала технологию дополненной реаль-
ности (AR-технология) [7]. В ходе исследования сту-
дентам было предложено самостоятельно разработать 
комплексы физических упражнений, записать их вы-
полнение на смартфон, а затем, применяя AR-
приложение, использовать этот материал для органи-
зации самостоятельных занятий.  

Вопросы внедрения новых технологий в профессио-
нальное образование изучаются длительное время, но 
пандемия коронавируса послужила толчком к ускоре-
нию внедрения интернет-ресурсов в образовательную 
практику. Педагогам физической культуры необходимо 
было в кратчайшие сроки организовать практические 
занятия в дистанционной форме. Авторами были пред-
ложены различные способы решения данной задачи; 
так, в работе О.В. Савельевой и Ю.М. Ляховской дано 
описание некоторых решений для поддержания спор-
тивной деятельности – челленджи, организованные 
профессиональными спортсменами; онлайн-тренировки; 
видео- и аудиоуроки; групповые видеочаты [8]. В работе 
Е.И. Смирновой, О.А. Сухостав представлены особен-
ности реализации и результаты дистанционного обуче-
ния физической культуре в формате онлайн-занятий, 
предусматривающих инструктаж, контроль функцио-
нального состояния в процессе выполнении физических 
упражнений, анализ результатов двигательной деятель-
ности через чат и видеоконференцию [9]. Однако по-
добные формы работы не в полной мере подходят для 
организации внеучебной самостоятельной деятельности 
из-за того, что невозможно обеспечить постоянную опе-
ративную обратную связь, оценить не только результат, 
но и сам процесс самостоятельных занятий студентов. 

В связи с этим ряд авторов описывают опыт ис-
пользования мобильных фитнес-приложений как 

средства активизации самостоятельной работы сту-
дентов [10–12]. К.Ю. Горин с соавт. обращает внима-
ние на возможность применения мобильных фитнес-
приложений, позволяющих осуществлять самокон-
троль некоторых функциональных показателей при 
активных занятиях физической культурой и спортом 
[13]. Н.А. Ульянова, Е.М. Семенякина, В.С. Алехин, 
изучив мнение студентов, предположили, что обще-
доступность мобильных устройств может способство-
вать эффективному использованию мобильных фит-
нес-приложений для занятий физической культурой 
[14]. В исследовании Д.В. Выприкова с соавторами 
(2020) установлено положительное влияние мобиль-
ных фитнес-приложений на мотивацию студентов к 
занятиям физической культурой и формированию 
привычек здорового образа жизни [15]. 

Анализ научно-методической литературы показал, 
что мобильные фитнес-приложения как средство ор-
ганизации занятий физической культурой не пользу-
ются популярностью в образовательных организаци-
ях. В числе причин указываются: недостаточный уро-
вень научно-методической разработанности данного 
вопроса, слабая готовность преподавателей к работе с 
интернет-ресурсами и мобильными приложениями, 
низкое качество интернет-соединения и отсутствие 
гаджетов у участников образовательного процесса, 
необходимых для взаимодействия с этими приложе-
ниями.  

Предметом исследования являются средства акти-
визации самостоятельной работы студентов по элек-
тивной физической культуре. 

Цель исследования – определить возможности ис-
пользования мобильных фитнес-приложений в каче-
стве средства активизации самостоятельной работы 
студентов. 

Для достижения указанной цели исследования бы-
ли поставлены следующие задачи: 

– изучить имеющийся опыт организации самосто-
ятельных занятий физической культурой в образова-
тельных организациях высшего образования; 

– выявить степень вовлеченности обучающихся в 
самостоятельные занятия физическими упражнениями и 
характер использования мобильных приложений; 

– сформулировать преимущества использования мо-
бильных фитнес-приложений для активизации самосто-
ятельной физкультурной деятельности студентов; 

– определить роль педагога и его задачи в процес-
се использования мобильных фитнес-приложений как 
средства организации самостоятельной работы. 

 
Методы и организация исследования 

 
В исследовании применялись методы анализа дан-

ных научно-методической литературы, анкетирования. 
В процессе анализа научно-методической литера-

туры осуществлялся сбор научных данных по вопро-
сам использования мобильных фитнес-приложений 
при организации самостоятельной работы студентов. 
Также выявлялись факторы, препятствующие массо-
вому использованию мобильных фитнес-приложений 
как средства организации самостоятельной работы в 
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рамках элективной физической культуры в образова-
тельных организациях высшего образования. 

Методом анкетирования студентов определялась 
степень их вовлеченности в самостоятельные занятия 
различными видами физических упражнений, частота 
и характер использования мобильных фитнес-
приложений, изучалось отношение студентов к мо-
бильным фитнес-приложениям. В анкете предлага-
лись вопросы с фиксированными вариантами ответов, 
со свободными окончаниями, с выбором одного или 
нескольких вариантов ответа. 

Исследование проводилось в мае 2021 г. с участи-
ем 84 студентов Омского государственного педагоги-
ческого университета. Респондентами были преиму-
щественно девушки 18–23 лет, обучающиеся на 1, 2 и 
3-м курсах. 

 
Результаты и обсуждение 

 
В результате анкетирования установлено, что во 

внеучебное время спортивные секции и фитнес-клубы 
посещают 17,9% студентов, 60,7% занимаются раз-
личными видами физических упражнений самостоя-
тельно и 22,6% не занимаются физическими упраж-
нениями во внеучебное время. 

Вопрос «Используете ли вы какие-нибудь прило-
жения, помогающие соблюдать основы здорового 
образа жизни?» предполагал несколько вариантов 
ответов. В 16,5% ответов студенты подтверждают 
использование приложений, нацеленных на регулиро-
вание режима питания (подсчет калорий, водный ба-
ланс, дневник питания и т.п.). Об использовании раз-
личных трекингов свидетельствуют 35,8% ответов. На 
приложения, предлагающие комплексы физических 
упражнений, приходится 19,3% ответов. Многозадач-
ным приложениям, отслеживающим ряд показателей 
и содержащим иную полезную информацию, предпо-
чтение отдается в 7,3% ответов. Наименьшей попу-
лярностью пользуются приложения, регламентирую-
щие режим сна, что составляет 5,5% ответов. Респон-
денты вовсе не интересуются мобильными фитнес-
приложениями в 15,6% случаев. 

Более детально этот вопрос представлен в таблице. 
Применительно к студентам, занимающимся в спор-
тивных секциях, можно отметить, что студенты этой 
категории в основном использовали приложения, свя-
занные с корректировкой питания (28,6%), и трекинги 
(28,6%). Не интересовались приложениями 21,4%. 

Трекинги также оказались наиболее популярными 
среди тех студентов, которые не занимаются физиче-
скими упражнениями во внеучебное время, ограничи-
вая свою двигательную активность лишь учебными 
занятиями в образовательной организации (в таблице 
эта категория студентов обозначена как «Не занима-
ющиеся»). У них данный показатель соответствует 
36,4% ответов. Никогда не пользовались приложени-
ями 36,4% респондентов из этой категории.  

Студенты, самостоятельно организующие свою 
физическую активность, используют более широкий 
перечень фитнес-приложений: многозадачные прило-
жения (9,5%), приложения с тренировками (20,2%), 

приложения с регламентом питания (15,5%), трекинги 
(36,9%). Не взаимодействовали с мобильными фит-
нес-приложениями 11,9% опрошенных из этой кате-
гории. 
 

Анализ использования фитнес-приложений  
во внеучебное время, % 

 
Категория

 
Вариант ответа 

Занима-
ющиеся в 
секциях  

Занимаю-
щиеся само-
стоятельно 

Не  
занимаю-
щиеся 

Приложения, регламентиру-
ющие режим питания 

28,6 15,5 9,1 

Приложения, регламентиру-
ющие режим сна 

0 6,0 9,1 

Приложения, с описанием 
тренировок 

21,4 20,2 9,1 

Трекинги  28,6 36,9 36,4 
Многозадачные приложения 0 9,5 0 
Не использую приложения 21,4 11,9 36,4 

 
Таким образом, наибольшей популярностью среди 

респондентов пользуются различные трекинги, кото-
рые дают информацию о количестве шагов или ди-
станции, пройденной за день. Вероятно, это связано с 
тем, что такие фитнес-приложения зачастую более 
просты в использовании, иногда встроены в смартфо-
ны изначально, а ходьба является одним из наиболее 
доступных способов двигательной активности. Еще 
одной причиной популярности трекингов может быть 
широко распространенное в различных источниках 
информации утверждение о том, что для достижения 
минимального объема двигательной активности сле-
дует проходить 10 000 шагов в день. Самыми невос-
требованными оказались многозадачные приложения 
и приложения, регламентирующие режим сна. Это 
может быть обусловлено определенными неудоб-
ствами для пользователя, возникающими в связи с 
необходимостью систематического выполнения ре-
комендаций приложения и регулярного фиксирования 
результатов деятельности. 

Можно также отметить, что количество студентов, 
использующих какие-либо фитнес-приложения, уве-
личивается с переходом на старшие курсы. Так, к 
концу 1-го курса количество студентов, опробовав-
ших приложения, увеличилось с 27,2 до 60,3%, на  
2-м – до 80,4%, на 3-м – до 93,1%. По вопросу о дли-
тельности использования мобильных фитнес-
приложений получены следующие данные: больше 
года приложениями пользовались 40,4% студентов, 
один год – 17,5%, полгода – 19,3%, меньше трех ме-
сяцев – 17,5%, несколько дней – 5,3%. При этом на 
момент опроса 58,2% студентов продолжают приме-
нять мобильные приложения для организации своего 
образа жизни и двигательной активности. 

Большинство студентов пользуются бесплатными 
приложениями. Необходимость оплаты, связанная с 
окончанием пробного периода, является одной из ос-
новных причин, по которой студенты перестают ис-
пользовать фитнес-приложения (16,4%). Также в чис-
ле причин отказа от приложений студенты называли: 
«не удовлетворяет качество приложения» – 3,6%, 
«перестал тренироваться» – 5,5%. Некоторые студен-
ты перестали использовать приложение (16,4%), но 
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продолжают отслеживать показатели или трениро-
ваться самостоятельно. 

По мнению 22,7% респондентов, приложения ни-
как не помогли им в достижении поставленной цели. 
Мобильные приложения помогли 77,3% нормализо-
вать режим питания, сна, увеличить объем двигатель-
ной активности, повысить уровень физической подго-
товленности. 

К достоинствам применения мобильных фитнес-
приложений студенты относят: удобство подсчета 
суточной калорийности своего рациона, возможность 
составления меню и получения информации о пользе 
и вреде продуктов; наличие готовых тренировочных 
программ, широкий спектр предлагаемых упражне-
ний, подробное описание техники исполнения, меха-
низмов отслеживания результатов занятий. Основны-
ми недостатками приложений являются большое ко-
личество рекламы (42,6%), излишняя назойливость 
уведомлений (25,5%), неточность результатов 
(22,3%), другие факторы (5,3%). 

Обобщая результаты исследования, можно отме-
тить, что значительная часть студентов имеют опыт 
использования мобильных приложений. Отношение 
к таким приложениям в целом позитивное: студенты 
признают их пользу для регламентации своего обра-
за жизни, систематизации занятий физическими 
упражнениями, отмечают удобство в отслеживании 
функциональных показателей, объема и интенсивно-
сти нагрузки. 

Анализ нашего и аналогичных исследований позво-
лил сформулировать преимущества использования мо-
бильных фитнес-приложений для активизации самосто-
ятельной физкультурной деятельности студентов: 

1. Учитывается уровень готовности студентов к 
корректировке своего образа жизни и физической 
активности, интерес к тому или иному показателю, 
виду деятельности. 

2. При самостоятельной работе приложения могут 
выступать в качестве фактора, стимулирующего сту-
дента к соблюдению режима тренировок, питания, 
отдыха.  

3. Приложения, хорошо зарекомендовавшие себя, 
разрабатываются при участии специалистов, осве-
домленных в вопросах методики построения фитнес-
тренировок, режима дня, питания, и заслуживают до-
верия пользователей. 

4. Тренировки рассчитаны на широкую аудито-
рию, поэтому упражнения и задания предполагают 
вариативность нагрузки в зависимости от уровня фи-
зической подготовленности. 

5. Наличие подсказок, возможность оперативного 
самоконтроля позволяют методически грамотно орга-
низовывать тренировки. 

6. У студентов есть возможность обмениваться 
данными, сравнивать их, соревноваться, что может 
способствовать поддержанию интереса, стремлению к 
улучшению результатов. 

7. Возможность фиксировать результаты, наблю-
дать их динамику, формировать объективные отчеты 
о внеучебной физкультурной деятельности по дисци-
плине. 

8. Использование мобильных фитнес-приложений 
в образовательном процессе дает преподавателю воз-
можность увидеть реальную картину внеучебной 
физкультурной активности студента, оценить его 
ежедневный прогресс, скорректировать программу 
самостоятельных занятий, сформулировать индиви-
дуальные задания для самостоятельной работы. 

В случае включения мобильного фитнес-
приложения в учебный процесс как средства органи-
зации самостоятельной работы студентов по физиче-
ской культуре обязательным условием является 
управление его использованием со стороны препода-
вателя посредством периодической отсылки инфор-
мации из приложения для оценивания результатов 
деятельности. Наряду с полезными сведениями в ин-
тернете содержится много непроверенной информа-
ции, в том числе и поддельные приложения, поэтому 
необходимо участие преподавателя в консультирова-
нии студентов при выборе качественного продукта, 
оценке качества работы приложения, разработке ин-
дивидуальных заданий самостоятельной работы. Так-
же педагог может оказать помощь в критическом 
осмыслении получаемой информации, адаптации 
предлагаемой мобильными приложениями нагрузки к 
имеющемуся уровню подготовленности и личным 
потребностям, грамотной интерпретации результатов, 
творческому подходу к организации своей физкуль-
турной деятельности. 

 
Заключение 

 
Обобщение данных исследования позволило рас-

крыть возможности мобильных фитнес-приложений для 
активизации самостоятельной работы студентов. В связи 
с тенденцией повышения объема и значимости самосто-
ятельной работы при освоении программы элективной 
физической культуры в образовательных организациях 
высшего образования появляется потребность в активи-
зации самостоятельной физкультурной деятельности 
студентов. Мобильные фитнес-приложения могут быть 
использованы в качестве средства, способствующего 
более активному и качественному использованию физи-
ческих упражнений в повседневной жизни студентов.  
В то же время для успешного решения образовательных 
задач требуется управление процессом их использова-
ния со стороны преподавателя. 

В исследовании установлено, что большинство 
опрошенных студентов (84,4%) имеют опыт примене-
ния различных мобильных фитнес-приложений. По-
зитивно отзываются об их использовании, отмечают 
эффективность данного средства для регламентации 
своего образа жизни, систематизации занятий физи-
ческими упражнениями, указывают на удобство в от-
слеживании функциональных показателей, объема и 
интенсивности нагрузки (77,3%). Важно отметить, что 
количество студентов, пользующихся мобильными 
фитнес-приложениями, увеличилось от 1-го к 3-му 
курсу от 60,3 до 93,1% соответственно. Однако не-
смотря на явные достоинства, мобильные фитнес-
приложения еще недостаточно широко представлены 
в образовательной практике. 
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Полагаем, что исследование будет способствовать 
дальнейшей популяризации подобных средств среди 

преподавателей физической культуры и их внедрению в 
практику физического воспитания студентов. 
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