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ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖЕННЯ ТА ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ШЛЯХОМ ВИКОРИСТАННЯ МОБІЛЬНИХ ДОДАТКІВ 

 

Березуєва Т. С. 

ДЗ «Луганський національний університет імені Тараса Шевченка», Полтава, Україна 

 

Вступ. Останнім часом стає актуальною проблема зниження рухової активності, 

особливо це спостерігається серед підлітків та молоді. Вплив регулярних фізичних 

навантажень на організм людини неодноразово освітлювався у науково-методичній 

літературі. В той час як недостатність рухової активності та занять фізичною культурою 

призводять до гіподинамії та зниженню якості життя людини [1, 3].  

В останні роки дуже стрімко розвиваються розробка мобільних додатків та застосунків. 

Аналіз літературних джерел дозволяє стверджувати, що їх створення та просування буде 

користуватися попитом й надалі, бо, безперечно, потреби корпорацій та компаній 

переважають над можливостями ринку. 

Дуже багато компаній працюють над розробкою та впровадженням власних мобільних 

застосунків, що дає змогу обрати зручний для себе варіант для дистанційних спортивних 

тренувань та спостереження за станом власного здоров’я [2]. З огляду на те, що сучасна 

молодь веде малорухливий спосіб життя, використання мобільних додатків у сфері 

оздоровлення може слугувати додатковим інструментом для самостійних занять з метою 

підвищення рухової активності.  

Щодо пропозицій у сфері здоров’я та спорту, то ці застосунки та мобільні додатки 

користуються популярністю серед споживачів різних за віком, статтю, сферою діяльності 

категорій. Серед студентської молоді дуже часто використовуються такі застосунки у зв’язку 

з доступністю, різноманітністю, сучасним наповненням та можливістю вести здоровий 

спосіб життя, що стає модним серед юнаків та дівчат.  Використання сучасних технологій 

може бути корисним та дієвим завдяки індивідуальному контролю, корекції рухової 

активності та можливості візуалізації власних результатів тренувань [1, 3]. 

Мета роботи. Визначити та проаналізувати вплив застосування сучасних мобільних 

технологій та фітнес-додатків як засобів для підвищення рухової активності та інструментів 

для формування навичок здоров’язбереження і самоорганізації серед студентської молоді. 

Методи дослідження. У процесі роботи використовували методи аналізу, синтезу та 

узагальнення даних джерел інформації, анкетування, спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення. На сучасному етапі споживачам доступні 

декілька видів мобільних фітнес-додатків:  

- застосунки для занять спортом, що містять теоретичні відомості за різними видами 

спорту; містять інформацію про маршрути, швидкість, кількість витрачених калорій під час 

тренування; ступінь навантаження; прогрес тощо. 

- мобільні консультанти – додатки в яких містяться комплекси вправ, тренувань та 

методичні вказівки. Характерною особливістю таких застосунків-консультантів є побудова 

тренувань, які відповідають потребам конкретної людини та розрахунки калорій під час їжі 

та виконання фізичних вправ. У цих додатках використовуються датчики руху для 

підрахунку повторень вправи та таймери для відстеження часу на відпочинок між підходами 

у тренуванні та тривалістю виконання окремих вправ. 

- додатки-крокоміри допомагають підрахувати кількість кроків за певний проміжок 

часу, відстань, швидкість руху. У цих додатках є функція аналізу активності людини та 

нагадування у випадку, коли рівень фізичного навантаження знижений. 

- мобільні застосунки, що допомагають відстежувати деякі медичні параметри: 

пульсометри, оксиметри, тонометри та інші. Ці додатки дають змогу отримати консультацію 

чи зробити запис на прийом до лікаря.  

Для використання мобільних додатків серед студентської молоді дуже гарно себе 

зарекомендували застосунки для занять спортом, мобільні консультанти та крокоміри. 

Також, сучасні телефони на платформі iPhone та Android здатні надавати необхідну 
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інформацію про стан рухової активності людини без необхідності використовувати сторонні 

застосунки або програми. 

Для проведення дослідження нами запропоновано використання серед здобувачів 

вищої освіти, зокрема студентів 1-4 курсів Навчально-наукового інституту охорони здоров’я 

і спорту, встановлених у смартфонах додатків,  що пов'язані з фізичною активністю,  

фітнесом або харчуванням. За допомогою розгорнутого опитувальника були з’ясовані 

питання пов’язані з метою встановлення та досвіду використання фітнес-додатків, висвітлені 

дані про попередню фізичну активність і відстеження фізичної активності після 

користування застосунком та суб’єктивні зміни самопочуття. Все це дало змогу визначити 

ставлення студентів до фізичної активності та фітнесу, цінності власного здоров'я та 

здоров’язбереження в цілому . 

Після проведення аналізу отриманих результатів опитування з’ясовані основні переваги 

використання фітнес-додатків:  у 40 %  студентів це можливість покращити свої фізичні 

якості,  35 % здобувачів вищої освіти вважають головним отримання звітів про результати 

щоденної активності, 15 % молоді отримують мотивацію до занять спортом та у 10 % 

опитаних переважає отримання голосових та візуальних повідомлень, як інструмент 

підтримки під час занять.  Збільшення фізичної активності,  дотримання принципів 

раціонального харчування,  досягнення оптимальної ваги стало метою використання 

мобільних застосунків у сфері фітнесу серед молодих людей.  Визначено, що використання 

фітнес-додатків допомогло збільшити рухову активність та досягти мети тренувань у 35 % 

учасників, а 65 %  студентів використовують фітнес-додатки для підтримки здорової 

поведінки та покращення якості життя й надалі. 

Висновок. Результати нашого дослідження свідчать, що застосування мобільних 

застосунків для контролю рухової активності та з метою здоров’язбереження серед 

студентської молоді може сприяти підтримці гарної фізичної форми та використовуватись як 

засіб, що допомагає студентам бути фізично активними не тільки під час занять спортом в 

рамках освітнього процесу, а й під час дозвілля. 
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Вступ. У теперішній час дослідники констатують знижений рівень здоров’я дітей 

середнього шкільного віку [5]. Тому вчені активно обговорюють способи подолання 

зазначеної негативної тенденції.  


