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Аннотация. Сегодня на рынке представлен большой ряд фитнес-трекеров и приложений, позволяющий оценить 

динамику жизненно-важных показателей при выполнении физической нагрузки, следовать плану тренировочного 

занятия и следить за функциональным состоянием организма в течение длительного периода. Возможности фитнес-

трекера могут упростить самоконтроль занимающихся за счёт автоматического режима отслеживания и фиксиро-

вания заданных показателей. Данные устройства можно использовать как в самостоятельной двигательной дея-

тельности, так и в учебном процессе по дисциплине «Физическая культура и спорт». Это даёт возможность осу-

ществлять педагогический контроль, повышать эффективность самоконтроля и мотивацию к занятиям. 

В статье представлен опыт применения фитнес-трекеров и мобильных приложений в организации и контроле 

за самостоятельной двигательной активностью студентов. Выделены особенности педагогической работы со студен-

тами, временно освобождёнными от занятий по физической культуре в основном отделении. В педагогическом 

эксперименте апробирован алгоритм работы, содержание и формы отчётности, предоставляемые студентами. Вы-

явлены наиболее простые и эффективные мобильные приложения, программы. Практической значимостью работы 

является разработка рекомендаций для преподавателей высшей школы по организации учебного процесса с при-

менением фитнес-браслетов. 
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Введение© 

В настоящее время возрастает интерес к дистанцион-

ному сопровождению физкультурно-оздоровительных 

тренировок у молодежи с целью сохранения и укрепле-

ния здоровья, поддержания спортивной формы [1, 2, 5]. 

© Поздеева Е. А., Якубов М. Х., 2023 

В этой связи большой популярностью у студентов поль-

зуются фитнес-приложения и фитнес-трекеры. Это обу-

словлено рядом объективных причин: можно зани-

маться в любом удобном месте и в удобное время, такие 
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занятия не вызывают дискомфорта; большинство при-

ложений бесплатные и существует возможность состав-

ления собственного графика тренировок с определен-

ными целями. 

В некоторых исследованиях отмечается роль популя-

ризации здорового образа жизни с появлением фитнес-

онлайн проектов и программ дистанционного тренинга 

[3, 6, 7]. Так как фитнес-приложения тесно связаны с 

социальными сетями и пользователь в режиме реаль-

ного времени может поделиться своими достижениями. 

Это может являться элементом спортивного состязания 

и мотивировать к занятиям спортом. 

Однако существуют и проблемы как в самостоятель-

ном использовании фитнес-трекеров и программ студен-

тами [1, 4], так и в педагогическом контроле за их при-

менением в учебном процессе [9, 5]. Также преподава-

тели вузов кафедр физической культуры сталкиваются 

с рядом трудностей по организации дистанционной ра-

боты со студентами и проведению практических заня-

тий. В связи с этим возникает необходимость корректи-

ровать формы и содержание обучения по дисциплине 

«Элективный курс по базовой физической культуре», с 

помощью которых возможно более качественно реали-

зовывать образовательный процесс при самостоятель-

ных практических занятиях. 

Сегодня эти вопросы активно обсуждаются в науч-

ном сообществе, предлагаются пути совершенствования 

механизмов управления дистанционных занятий по фи-

зической культуре [6, 8, 10], однако область исследова-

ния требует дальнейшего изучения и разработки. Целью 

работы является представление опыта применения фит-

нес-трекеров и мобильных приложений в организации и 

контроле за самостоятельной двигательной активностью 

студентов.  

Материалы и методы исследования 

В работе применялись методы: анализа и синтеза, 

анализ научно-методической литературы, анкетирова-

ние; математические методы. Предварительный педаго-

гический эксперимент проводился на базе НИУ Москов-

ского государственного строительного университета в 

период с февраля по май 2023 года. В нем приняли уча-

стие студенты 2 курса (n=28), имеющие временное осво-

бождение от занятий в основном отделении после пере-

несенной травмы или заболевания в течение 2-6 меся-

цев. С целью восстановления здоровья или поддержания 

физической формы студентам экспериментальной 

группы было предложено заниматься физическими 

упражнениями с применением мобильных фитнес-при-

ложений. С каждым обучающимся проводилась индиви-

дуальная консультация (один раз в неделю), которая 

была направлена на выбор программы занятий, разбор 

сложных по технике упражнений, контроль параметров 

физической работоспособности и самочувствия, коррек-

тировку содержания и дозировки упражнений. Была 

разработана форма отчета для студента, которая вклю-

чала в себя показатели: ЧСС в начале, в середине и в 

конце тренировки; вид и объем нагрузки, время отдыха 

между упражнениями, параметры самочувствия в 

начале учебного дня (по анкете САН). 

Результаты исследования 

Анализ проведенного предварительного экспери-

мента позволил выделить наиболее простые и эффектив-

ные в применении фитнес-приложении и браслеты. В 

своих отчетах студенты особенно отметили многофунк-

циональные часы Apple Watch в связи с широкими воз-

можностями контроля состояния здоровья и выбором 

фитнес-программы. Из мобильных приложений, уста-

новленных и применяемых испытуемыми, большей по-

пулярностью пользуются беговые трекеры и шагомеры 

(48,9%), в меньшей степени – фитнес-приложения в те-

лефонах (37,2 %) и видео-уроки на YouTube (3,8 %) и 

другие (10,1 %). 

Нами была разработана форма отчетности, которая 

помогала студенту составлять недельную физическую 

нагрузку, фиксировать показатели, отслеживать свое 

состояние и корректировать план фитнес-программы. 

Этот отчет заполнялся испытуемым и помогал прово-

дить педагогический контроль за самостоятельными за-

нятиями. 

Из многообразия приложений и трекеров обучающи-

мися были выбраны с учетом поставленных целей сле-

дующие виды двигательной активности и приложения: 

1. Ходьба и бег – шагомеры и беговые трекеры

(для Android в Google Play Market – Шагомер++, Шаго-

мер& счетчик шагов; для iPhone в re:Store – Walker и 

Stepz ). 

2. Оздоровительный женский фитнес – приложе-

ние «Фитнес для женщин» для Android в Google Play 

Market.  

3. Йога и стретчинг – приложение Leap Fitness

Group (приложение для Android в Google Play Market); 

приложение Track Yoga. 

4. Пилатес – приложение «Пилатес», для Android

в Google Play Market; приложение Perfekt Posture. 

5. ОФП – приложение Nike Training Club; прило-

жение «Активность» на часах Apple Watch; приложение 

«Тренировки для дома» для Android в Google Play Mar-

ket. 

В конце педагогического эксперимента проводился 

опрос самостоятельно занимающихся физическими 

упражнениями. Студенты отмечали следующие преиму-

щества занятий с помощью фитнес-браслетов и прило-

жений: возможность заниматься в любое удобное время 

и выбирать место занятий, отсутствие необходимости 

наличия большого пространства для тренировок. Од-

нако были отмечены и недостатки. Самый существен-

ный из них – это отсутствие непосредственного кон-

троля и корректировки техники упражнений тренером 

(преподавателем); и отсутствие психоэмоциональной 

поддержки во время тренировки. 

В процессе исследования были сформированы мето-

дические рекомендации для преподавателей по органи-

зации учебного процесса: 

– на первой консультации помочь студенту с вы-

бором программы и приложения, с методикой построе-

ния индивидуальной программы;  

– выбирать те фитнес-приложения, которые мо-

гут выполнять функцию дневника тренировок, а про-

граммное обеспечение – обрабатывать информацию с 

учетом персональных данных; 
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– рекомендуем фиксировать следующие критерии

в отчете, подтверждающие самостоятельную физиче-

скую активность: цель, дата; программа; время и объем 

нагрузки; ЧСС, показатели самочувствия, фотоотчет 

при необходимости.   

– выбирать два вида приложений, одно – направ-

ленное на воспитание выносливости (шагомеры, беговые 

трекеры), второе – узконаправленное (на достижение 

поставленной цели). 

Выводы 

Внедрение в учебный процесс дисциплины «Электив-

ный курс по физической культуре» цифровых техноло-

гий может повысить процент занимающихся самостоя-

тельно ФК и С и мотивацию обучающихся вуза к заня-

тиям, что, безусловно, отразится на уровне здоровья и 

работоспособности студентов. А реализация педагогиче-

ского контроля такой самостоятельной физической ак-

тивности возможна через формирование отчетов студен-

тами, используя фитнес-приложения и фитнес-трекеры. 
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Abstract. Today, there is a large range of fitness trackers and applications on the market that allows you to assess 

the dynamics of vital signs when performing physical activity, follow the training session plan and monitor the func-

tional state of the body for a long period. The capabilities of the fitness tracker can simplify the self-control of those 

engaged due to the automatic tracking mode and recording of the set indicators. These devices can be used both in 

independent motor activity and in the educational process in the discipline "Physical Culture and Sports". This makes 

it possible to exercise pedagogical control, increase the effectiveness of self-control and motivation for classes. 

The article presents the experience of using fitness trackers and mobile applications in the organization and control 

of independent motor activity of students. The features of pedagogical work with students temporarily released from 

physical education classes in the main department are highlighted. In the pedagogical experiment, the algorithm of 

work, the content and forms of reporting provided by students were tested. The simplest and most effective mobile 

applications and programs have been identified. The practical significance of the work is the development of recom-

mendations for higher school teachers on the organization of the educational process with the use of fitness bracelets. 
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