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Кіктенко Інна Павлівна, 
викладач кафедри фізичної культури і спорту, 

Хортицька національна академія, 
м. Запоріжжя, Україна 

 
ЗАСТОСУВАННЯ МОБІЛЬНИХ ДОДАТКІВ ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ І ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я 

СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ХОРТИЦЬКОЇ НАЦІОНАЛЬНОЇ АКАДЕМІЇ 
 

Постановка проблеми. На сучасному етапі розвитку фізичної культури і спорту одним із пріоритетних 
завдань, особливо під час воєнного стану, є організація оздоровчо-рекреаційної діяльності. Тому значна увага 
у фізичному вихованні учнівської і студентської молоді приділяється удосконаленню фізичних якостей, 
здоровому способу життя, психічному здоров’ю засобами інтерактивних технологій. [9] Застосування 
мобільних додатків для покращення здоров’я і здорового способу життя має декілька важливих переваг, 
особливо в сучасних умовах, коли доступ до сфери фізичної культури та спорту може бути обмежений через 
різні обставини. Ось кілька аргументів на користь використання мобільних додатків у цьому контексті: 

1. Доступність: Мобільні додатки доступні у смартфонах, які майже завжди знаходяться під рукою 
в студентів. Це дозволяє легко долучати фізичну активність і здоровий спосіб життя в їхню повсякденну 
рутину. 

2. Самостійність: Додатки дозволяють користувачам визначати власні цілі та обирати 
тренування, харчування або релаксаційні практики, які відповідають їхнім потребам і розкладу. 

3. Моніторинг: Мобільні додатки надають змогу вести облік фізичної активності, харчування, а 
також відслідковувати зміни у своєму здоров'ї і фізичній формі. Це допомагає користувачам бачити свій 
прогрес і робити належні корекції. 

4. Мотивація: Багато додатків мають системи нагород і викликів, що стимулюють користувачів до 
більш активного способу життя. Це може бути особливо корисним для стимулювання студентської молоді 
до фізичної активності. 

5. Навчання: Деякі додатки містять відеоуроки, інструкції та рекомендації, які допомагають 
користувачам освоювати нові тренувальні програми або навички для покращення здоров’я. 

6. Взаємодія та підтримка: Деякі додатки створюють спільноти користувачів, де студенти можуть 
ділитися своїм прогресом, досвідом та підтримувати одне одного. 

Саме цей аспект визначив тему нашого дослідження і обумовив його мету: вивчення 
застосування різних корисних мобільних додатків студентами 1-4 курсів спеціальності «Фізична культура 
і спорт» у повсякденному житті для збереження і зміцнення здоров’я.  

Завдання дослідження:  
- проаналізувати дані наукових джерел інформації з питань існуючих мобільних спортивних 

додатків, додатків для контролю за здоров’ям, додатків для медитації та релаксації;  
- провести онлайн-опитування серед студентів 1-4 курсів спеціальності ФКСб, порівняти отримані 

дані; 
- узагальнити результати та зробити висновки. 
Аналіз джерел. Аналіз наукових джерел показав, що існує багато корисних мобільних додатків, 

які допомагають підтримувати й покращувати здоров’я. Ось декілька популярних додатків та їхні переваги 
в користуванні: 

1. Фітнес-додатки: 
MyFitnessPal: Додаток для ведення щоденного журналу харчування і обліку калорій. [1] 
Freeletics — Workout & Fitness. Body Weight App: Вправи з власною вагою. Можна вибирати готові 

програми або складати свої. До кожної вправи додається відео, як її правильно виконувати. Для зручності 
вбудовані таймери, лічильники. [2] 

Кардіо, ВІІТ і аеробіка: Інтервальні тренування з можливістю налаштовувати тривалість фаз 
фізичного навантаження і відновлення, а також вибирати вправи. Додаток вміє рахувати спалені калорії, 
враховуючи параметри тіла конкретного користувача.  [2] 

Strava: Відстежування фізичних тренувань, подорожей та подорожей на велосипеді з GPS. [3] 
Nike Training Club: Налаштовані тренувальні програми та відеоуроки з фітнесу. [4] 
2. Додатки для медитації та релаксації: 
Headspace: Навчання медитації та техніці релаксації. [5] 
Calm: Звуки природи, музика та глибокий сон для поліпшення сну. [5] 
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3. Додатки для сну: 
Sleep Cycle: Моніторинг якості сну й годинник, який вимірює оптимальний момент для 

пробудження. [6] 
Pzizz: Звукові композиції та голосові нагадування для поліпшення сну. [6] 
4. Додатки для контролю за здоров’ям: 
MyChart: Перегляд медичних записів, результатів аналізів та зв’язок із лікарем. [7] 
Ada Health: Діагностика симптомів та консультація щодо стану здоров’я. [8] 
5. Додатки для збору даних про серцевий ритм: 
Apple Watch: Моніторинг серцевого ритму та сповіщення про аритмії. [12] 
Fitbit: Моніторинг серцевого ритму, оксигену в крові та рівня стресу. [10] 
Методологія дослідження. На початку вересня 2023 року студенти 2 курсу  спеціальності 

«Фізична культура і спорт» розробили форму для опитування «Якими корисними додатками Ви 
користуєтесь?», яка містить 14 запитань, розмістили її на Google Диску для спільного користування. 
Опитування тривало впродовж двох тижнів. Порівнюючи дані опитування, встановили, що 75% студентів 
відповіли, що користуються або раніше користувались різними додатками: спортивними вдома – 43,8%, 
в спортивній залі – 28,1%, для медитації та релаксації – 9,4%, для здорового харчування – 43,8% чи 
активного відпочинку – 81,3%. Респонденти надали аргументи на користь мобільних додатків:  

✓ це зручно, додаток записує дані про забіги та маршрути в реальному часі й допомагає 
покращити результати за допомогою детального аналізу та графіків;  

✓ розраховуються калорії, скільки на день споживається білків, жирів, вуглеводів;  
✓ зручно відстежувати активність за день;  
✓ можна контролювати та відслідковувати інтенсивність тренувань, відслідковувати рівень ЧСС 

під час тренувань та загальну статистику сну;  
✓ мотивують продовжувати заняття та покращувати свої результати. 
✓ застосовуючи додатки, 65,6% студентів досягли поставленої мети. [11] 
Висновки. Існує багато інноваційних технологій, які сприяють розширенню можливостей у 

руховій активності, удосконаленню фізичних якостей та відновленню організму після тренувань. Мобільні 
додатки – це потужний інструмент для самостійного управління здоров’ям і фізичною активністю. Вони 
допомагають студентам залишатися активними і здоровими, сприяють покращенню фізичного і 
психологічного благополуччя, навіть у ситуаціях обмежень в період воєнного стану.  
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