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Abstract. The development of mobile applications in the field of education and wellness has been 
developing rapidly in recent years. Almost every student actively uses their gadgets in their educa-
tional and daily activities. Due to the fact that modern youth has a sedentary lifestyle, the use of 
mobile applications for self-study is an effective means of increasing the physical activity of stu-
dents. An analysis of modern mobile applications for tracking the motor activity of students, and 
criteria for choosing a quality application are presented. 
Keywords: physical activity, students, healthy lifestyle, mobile applications, pedometers, Apple 
Health, Samsung Health 
For citation: Kondakov V.L., Sheplyakov A.S. Analiz mobil’nykh prilozheniy dlya povysheniya 
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Одним из быстро развивающихся на-
правлений в мире является сфера мобильных 
приложений. Во многих сферах жизнедея-
тельности человека и общества многие кор-
порации и учреждения имеют собственные 
мобильные разработки. Анализ литературы в 
данном направлении показал, что разработка 
и продвижение мобильных приложений бу-
дут также востребованы в ближайшие годы, 
так как потребности учреждений и корпора-
ций в разработках собственных приложений 
превысят возможности предложения рынка 
мобильных разработок [1; 2]. 

Разработки мобильных приложений в 
сфере оздоровления и двигательной активно-
сти востребованы среди различных катего-
рий пользователей на сегодняшний день. В 

студенческой среде они очень популярны 
благодаря своей открытости, доступности, 
возможности быть в тренде – вести здоровый 
образ жизни [3]. Приложения позволяют 
осуществлять сбор, обработку информации 
об индивидуальной деятельности, автомати-
ческий контроль и коррекцию двигательной 
активности с возможностью наглядной ви-
зуализации динамики результатов и текущих 
данных. Поэтому использование мобильных 
приложений в физкультурно-оздоровитель-
ной сфере может быть полезным для реше-
ния ее задач. 

Одним из определяющих факторов здо-
ровья человека является двигательная актив-
ность. В то же время у большинства студен-
тов наблюдается повсеместное снижение фи-
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зической активности и проблема гипокине-
зии. Основной объем двигательной активно-
сти обучающихся реализуется в рамках 
учебного процесса, состоящего из различных 
видов двигательной активности [4]. Образо-
вательными программами в вузах на дисцип-
лину «Элективные дисциплины по физиче-
ской культуре и спорту» выделяется только  
4 академических часа в неделю на первом и 
втором курсе, и всего лишь 2 академических 
часа на третьем на дисциплину «Физическая 
культура и спорт»1. Данного количества ча-
сов явно недостаточно и малоэффективно 
для восполнения недостатка двигательной 
активности обучающихся даже в условиях 
очного обучения. А с возникновением и рас-
пространением новой коронавирусной ин-
фекции COVID-19 и переходом на дистанци-
онное обучение недостаток двигательной 
активности студентов только увеличился. В 
связи с этим возникает необходимость рас-
смотрения вопроса об использовании мо-
бильных приложений для контроля за допол-
нительными занятиями физической культу-
рой как одной из форм самостоятельных за-
нятий студентов [5]. 

Рынок мобильных приложений постоян-
но расширяется, в сфере спорта, физической 
культуры и профилактики здоровья человека 
их насчитывается несколько сотен тысяч. 
Данные приложения можно разделить на не-
сколько видов. 

1. Приложения для занятий спортом. 
В данный сегмент входят такие популярные 
приложения, как “Runtastic”, “Samsung 
Health”, “Endomondo”, “Runkeeper”, “Strava”, 
“Nike + Run Club”, “Swim Coach Plus”, «Пла-
вание-тренировки», “Swim Speeds”, «Плава-

                                                                 
1 Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта высшего образования по 
направлению подготовки 49.03.01 физическая культура 
(уровень бакалавриата): приказ Минобрнауки России 
от 07.08.2014 № 935; Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта высшего 
образования – бакалавриат по направлению подготовки 
49.03.01 Физическая культура (с изменениями и допол-
нениями): приказ Министерства образования и науки 
РФ от 19.09.2017 № 940. URL: https://rulaws.ru/acts/ 
Prikaz-Minobrnauki-Rossii-ot-19.09.2017-N-940 (дата 
обращения: 20.07.2021). 

ние нормативы, рекорды», “MyTargets” и др.2 
Данные приложения полезны бегунам, плов-
цам, лыжникам и др. Приложения для заня-
тий спортом могут построить пройденный 
маршрут, определять для данного маршрута 
расстояние, скорость, набор высоты, следить 
за количеством потраченных калорий и час-
тотой сердечных сокращений с последую-
щим хранением этих данных. Очень часто 
спортивные приложения совместимы с до-
полнительными устройствами контроля 
ЧСС, что позволяет получить подробную 
картину об интенсивности и степени нагруз-
ки во время занятий. Также спортивные при-
ложения содержат справочную теоретиче-
скую информацию по виду спорта, отслежи-
вают прогресс, запрограммированы на по-
вышение мотивации к занятиям [6]. 

2. Приложения мобильные консуль-
танты – приложения, содержащие комплек-
сы упражнений, тренировок, методические 
указания, некоторые предлагают пройти оп-
ределенный курс физических упражнений: 
Sworkit Lite, Nike Training Club, 8fit, Freelet-
ics, Fitness Buddy, Seven, Sworkit Fitness, Fit-
bit Coach, adidas Training, Отжиматор, Una-
grande YogaClub, Training Diary и др.3 При-
ложения-консультанты содержат в себе ком-
плексы упражнений, тренировок, методиче-
ские указания к ним, помогают подобрать 
комплекс, соответствующий потребностям 
пользователя. Для подсчета повторений вы-
полняемого упражнения в приложениях ис-
пользуются датчики движения. Подобные 
программы содержат полезные советы для 
освоения техники выполнения упражнений, 
оснащены таймером, отсчитывающим необ-
ходимые паузы отдыха между подходами, 
количество подходов, длительность упражне-

                                                                 
2 Полезные мобильные приложения для 

пловцов. URL: https://x-waters.com/articles/best-
apps-for-swimmers; Топ приложений для бега. 
URL: https://rskrf.ru/ tips/obzory-i-topy/top-prilozhe-
niy-dlya-bega (дата обращения: 20.07.2021). 

3 10 бесплатных приложений для занятий 
спортом дома. URL: https://www.adme.ru/svoboda-
psihologiya/10-besplatnyh-prilozhenij-dlya-zanyatij-
sportom-doma-1066060/ (дата обращения: 
20.07.2021). 

https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#runtastic-1-e-mesto-
https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#samsung-health-1-e-m
https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#samsung-health-1-e-m
https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#endomondo-2-e-mesto-
https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#runkeeper-2-e-mesto-
https://rskrf.ru/tips/obzory-i-topy/top-prilozheniy-dlya-bega-/#strava-4-e-mesto-dly
https://rulaws.ru/acts/%20Prikaz-Minobrnauki-Rossii-ot-19.09.2017-N-940
https://rulaws.ru/acts/%20Prikaz-Minobrnauki-Rossii-ot-19.09.2017-N-940
https://x-waters.com/articles/best-apps-for-swimmers
https://x-waters.com/articles/best-apps-for-swimmers
https://rskrf.ru/%20tips/obzory-i-topy/top-prilozhe-niy-dlya-bega
https://rskrf.ru/%20tips/obzory-i-topy/top-prilozhe-niy-dlya-bega
https://www.adme.ru/svoboda-psihologiya/10-besplatnyh-prilozhenij-dlya-zanyatij-sportom-doma-1066060/
https://www.adme.ru/svoboda-psihologiya/10-besplatnyh-prilozhenij-dlya-zanyatij-sportom-doma-1066060/
https://www.adme.ru/svoboda-psihologiya/10-besplatnyh-prilozhenij-dlya-zanyatij-sportom-doma-1066060/
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ний, считается суммарно поднятый вес и ко-
личество потраченных калорий во время тре-
нировки и поступивших калорий с едой [7]. 

К данной категории можно отнести при-
ложения, связанные с питанием и подсчетом 
съеденных калорий. Они могут быть как са-
мостоятельными отдельными приложениями, 
так и встроенными в приложения для трени-
ровок. Специализированные приложения для 
отслеживания количества употребляемых 
калорий основаны на введении каждого про-
дукта, составляющего готовое блюдо, с ука-
занием его количества в граммах. Облегчают 
подсчет получаемых калорий базы данных 
многих современных приложений, которые 
уже содержат информацию о составляющих 
элементах и весе большинства готовых про-
дуктов, а также многие приложения имеют 
функцию по считыванию этой информации с 
упаковок продуктов питания с помощью ка-
меры устройства. Некоторые приложения 
обладают функциями расчета количества не-
обходимых питательных веществ в день в 
зависимости от телосложения пользователя с 
предложением вариантов блюд.  

В программах-консультантах можно на-
глядно проследить собственный прогресс в 
тренировках, что обеспечивает мотивацию к 
поддержанию двигательной активности и 
формирует навык к соблюдению двигатель-
ного режима [7]. 

3. Приложения шагомеры – предна-
значенные для подсчета количества шагов, 
выполняемых пользователем за определен-
ный промежуток времени. Такие приложения 
автоматически определяют количество вы-
полненных шагов, пройденное расстояние и 
скорость передвижения. Шагомеры могут 
определить текущий вид активности пользо-
вателя (медленная ходьба, быстрая ходьба, 
бег и др.), рассчитывают потраченные кало-
рии в зависимости от типа активности, ее 
интенсивности и от количества шагов. При-
ложения собирают данные ежедневно, по-
зволяет видеть реальную активность нагляд-
но по часам, за день, за неделю, за месяц, что 
в дальнейшем помогает выполнить коррек-
тировку и анализ своей активности. В при-

ложения зачастую встроен анализатор сна, 
который отслеживает время засыпания и 
пробуждения, фазы медленного и быстрого 
сна, и может давать рекомендации по време-
ни отхода ко сну [6]. 

4. Приложения, отслеживающие ме-
дицинские параметры: Instant Heart Rate, 
Diabetes:M, Аналоги лекарств, Medisafe, 
Pregnancy and Due Date Tracker, Sleep Cycle 
Alarm Clock, Happify4. В области здраво-
охранения насчитывается около 100 тыс. мо-
бильных приложений. Основными пользова-
телями данных приложений являются врачи 
и пациенты. Приложения предоставляют ин-
формацию о врачах, работающих в медицин-
ском учреждении, его местонахождении, по-
зволяют выполнить запись к врачу на прием, 
получить его консультационную поддержку. 

Существуют приложения, способные оп-
ределить и рассчитать некоторые физиологи-
ческие параметры. Такие приложения назы-
вают медицинские калькуляторы. С помо-
щью камеры телефона или подключаемых 
дополнительных устройств – пульсометров 
они способны определять сердечный ритм 
обследуемого или отследить содержание ки-
слорода в крови, баланс воды в теле [8]. 

Несмотря на большой спрос и популяр-
ность медицинских мобильных приложений, 
ими нельзя заменить специализированные 
медицинские устройства. При использовании 
медицинских приложений, определяющих 
физиологические параметры, пользователь 
может столкнуться с некоторыми проблема-
ми, которые заставляют усомниться в ис-
пользовании медицинских приложений. 
Данные программы могут определить иссле-
дуемые параметры неточно, некоторые дан-
ные могут не согласовываться с реально-
стью, а многие подобные программы не 
имеют клинических испытаний. Также суще-
ствуют проблемы с авторским правом, с пе-
редачей личных данных о своем здоровье, 

                                                                 
4 6 удобных приложений, которые помогают 

следить за здоровьем. URL: https://style.rbc.ru/ 
health/5cfa42609a7947beddea9c6e (дата 
обращения: 20.07.2021). 

https://www.medisafeapp.com/
https://www.sleepcycle.com/
https://www.sleepcycle.com/
https://www.happify.com/
https://style.rbc.ru/%20health/5cfa42609a7947beddea9c6e
https://style.rbc.ru/%20health/5cfa42609a7947beddea9c6e
https://style.rbc.ru/%20health/5cfa42609a7947beddea9c6e
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требующие разрешения вопросов с государ-
ственными структурами. 

Для самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями для студенческого кон-
тингента больше подходят мобильные при-
ложения для занятий спортом, мобильные 
консультанты и шагомеры.  

Любой телефон на платформе iPhone или 
Android способен давать базовую информа-
цию о двигательной активности своего вла-
дельца без необходимости использовать ка-
кие-либо дополнительные устройства. Дан-
ные функции могут выполнять приложения 
Apple Health на iPhone или Samsung Health на 
Android5. 

Отслеживание шагов происходит благо-
даря датчикам слабых движений, установ-
ленным в современных смартфонах. Данный 
аппаратный шагомер способен определять 
вид двигательной активности и отслеживать, 
как много было пройдено, объем выполнен-
ной беговой нагрузки и как много лестнич-
ных пролетов было преодолено. Однако дат-
чиками слабых движений оснащены только 
новые модели смартфонов. Например, на 
платформе iPhone аппаратный шагомер есть 
только на моделях iPhone 5s и более новых – 
старые айфоны не имеют этих датчиков. 

На устройствах Android более новых мо-
делей, имеющих аппаратный шагомер как в 
новом iPhone, приложение Samsung Health 
выполняет мониторинг шагов наиболее точ-
но. На старых устройствах Android Samsung 
Health будет работать не совсем точно, так 
как для интерпретации обнаруженной актив-
ности будут использоваться данные от дру-
гих датчиков, чтобы предположить, сколько 
шагов было сделано. 

Приложения Apple Health и Samsung 
Health способны выдавать сводку двигатель-
ной активности за день, неделю, месяц и год, 
что позволяет видеть реальную активность в 

                                                                 
5 Отслеживайте физическую активность с 

помощью iPhone или Android. URL: https://cata-
mobile.org.ua/otslezhivajte-fizicheskuyu-aktivnost-s-
pomoshhyu-iphone-ili-android.html (дата обраще-
ния: 20.07.2021). 

зависимости от времени и помогает скоррек-
тировать активность в дальнейшем. 

Для более точного и расширенного оп-
ределения двигательной активности прило-
жения Apple Health и Samsung Health можно 
интегрировать с дополнительными устройст-
вами – смарт-часами, фитнес-браслетами. 
Данные устройства могут предоставлять до-
полнительную информацию о пульсе, давле-
нии, потраченных калориях и др., однако 
любой смартфон предоставляет большинство 
базовых данных. 

Статистика продажи мобильных уст-
ройств, согласно исследованиям некоторых 
ученых, за последние три года показывает, 
что наиболее популярной и доступной явля-
ется операционная система Android, ее доля 
продаж составляет более двух третьих рынка, 
на втором месте стоит ОС iOS. Другие опе-
рационные системы занимают незначитель-
ную долю рынка продаж – не более пяти 
процентов [2]. 

Рынок мобильных приложений, как счи-
тают многие специалисты, является еще дос-
таточно молодым и несформированным до 
конца. Существуют некоторые проблемы 
данного рынка. Многие приложения не могут 
сочетать в себе количественные и качествен-
ные данные, а многие разработчики ставят на 
первое место заработок, а не качество при-
ложения. Также приложения могут быть ог-
раничены в плане реализации всех необхо-
димых функций [9]. Несмотря на все недос-
татки, сфера мобильных фитнес-приложений 
пользуется большой популярностью у моло-
дежи. Приложения активно используются в 
тренировочном процессе, самостоятельных 
занятиях дома, планировании тренировочных 
нагрузок, отслеживании результатов. Поэто-
му необходимо выявить ряд принципиаль-
ных общих критериев для выбора качествен-
ного мобильного продукта, обеспечивающих 
точную оценку двигательной активности и 
инструменты самоконтроля, необходимые 
занимающемуся. Предлагаемые критерии 
отбора приложений разработаны на основе 
анализа работ других исследователей, собст-
венного опыта использования мобильных 
программ и отзывов пользователей.  

https://cata-mobile.org.ua/otslezhivajte-fizicheskuyu-aktivnost-s-pomoshhyu-iphone-ili-android.html
https://cata-mobile.org.ua/otslezhivajte-fizicheskuyu-aktivnost-s-pomoshhyu-iphone-ili-android.html
https://cata-mobile.org.ua/otslezhivajte-fizicheskuyu-aktivnost-s-pomoshhyu-iphone-ili-android.html
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1. Высокий рейтинг рассматриваемого 
приложения, по оценкам самих пользовате-
лей в магазине приложений, сведения о ста-
бильности работы приложения, частота воз-
никаемых сбоев и ошибок, по отзывам поль-
зователей. 

2. Цена приложения, доступность для 
студентов. 

3. Соответствие функционала приложе-
ния с целями использования. 

4. Удобство использования. Регистра-
ция, понятный и функциональный интерфейс 
для пользователя. 

5. Наличие личных настроек. Возмож-
ность индивидуализировать приложение, 
подстроить под свои критерии, для индиви-
дуального подбора программы тренировок.  

6. Возможность сохранять данные в об-
лаке при потере доступа к приложению и 
синхронизация с другими приложениями. 

Перед нами стоит задача – запустить на-
учный проект, нацеленный на повышение 
двигательной активности студентов с помо-
щью мобильных приложений. Поэтому сна-
чала мы провели опрос среди 300 студентов 
1–3 курсов БГТУ им. В.Г. Шухова, «Какую 
операционную систему мобильных уст-
ройств они предпочитают использовать?». В 
результате опроса получили следующие дан-
ные: 57 % предпочитают операционную сис-
тему Android, 43 % выбирают iOS. Так как 
разные операционные системы могут пока-
зывать неодинаковое количество шагов при 
выполнении одной и той же деятельности, 
нами был проведен сравнительный экспери-
мент. По его результатам были получены 
данные, что различия между показателями 
систем Android и iOS составляют всего около 
1 %. Исходя из этого, можно сказать, что 
различия не столь существенны, и можно 
использовать обе операционные системы для 

мониторинга двигательной активности, не 
разделяя их. Также специально для нашего 
проекта был разработан свой канал-бот в 
приложении Telegram. Бот на основании 
планируемой деятельности в течение дня да-
ет рекомендации по набору нормируемого 
количества шагов или методам восстановле-
ния, ведет учет активности пользователя, на 
основании заполненного им отчета, а также 
строит график активности ежедневно. Ос-
новной единицей измерения активности яв-
ляются шаги. Активность, которую нельзя 
оценить с помощью шагов, было решено 
вводить в виде потраченных килокалорий, 
которые в дальнейшем автоматически пере-
водятся в шаги. Каждому виду активности 
назначается среднее значение количества 
шагов, полученное с операционной системы 
Android и iOS, пользователю остается только 
выбрать варианты активности за день. При-
ложение предлагает повышать двигательную 
активность с помощью деятельности, доступ-
ной любому студенту и в любых условиях. 

Использование мобильных приложений 
для отслеживания и контроля двигательной 
активности, оздоровительных целей является 
эффективным средством поддержания хоро-
шей физической формы и здоровья. Однако 
перед их использованием студентам необхо-
димо пройти консультацию у врача, узнать о 
рекомендациях и противопоказаниях к физи-
ческим нагрузкам. А также проконсультиро-
ваться со специалистом по физической куль-
туре и спорту (например, преподаватель фи-
зической культуры и спорта университета) 
по вопросам самоконтроля при выполнении 
упражнений, интенсивности и объема на-
грузки, чтобы самостоятельные занятия не 
вредили, а давали только положительный 
эффект. 
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