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Аннотация: В статье рассматривается проблема снижения 

физической активности среди студенток педагогического вуза. Цель 

исследования — экспериментально проверить эффективность использования 

бесплатных мобильных фитнес-приложений для повышения мотивации и 

регулярности самостоятельных занятий. В исследовании приняли участие 48 

студенток 2–3 курсов БГПУ им. М. Акмуллы. Результаты показали, что 

частота занятий увеличилась с 1,0 до 3,4 раза в неделю, а показатели силовой 

выносливости возросли в среднем на 230%. Обоснована необходимость 

внедрения цифровых средств самоконтроля в образовательный процесс. 
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THE INFLUENCE OF MOBILE FITNESS APPLICATIONS ON THE 

MOTIVATION OF FEMALE STUDENTS FOR INDEPENDENT 

PHYSICAL EDUCATION CLASSES 

 

Abstract: The article examines the problem of decreasing physical activity 

among female students of a pedagogical university. The purpose of the study is to 

experimentally test the effectiveness of using free mobile fitness applications to 

increase motivation and regularity of independent training. The study involved 48 

female students of 2–3 years of BSPU named after M. Akmulla. The results showed 

that the frequency of training increased from 1.0 to 3.4 times per week, and 

indicators of strength endurance increased by an average of 230%. The necessity of 

introducing digital self-control tools into the educational process is substantiated. 

Key words: physical education, student motivation, mobile applications, 

independent training, strength endurance, digital self-control. 

 

Введение. Современные условия обучения в педагогическом вузе 

характеризуются высокой аудиторной нагрузкой, длительным статическим 

напряжением и дефицитом свободного времени. Это провоцирует 

гиподинамию, особенно среди студенток. Согласно данным мониторинга 

состояния здоровья обучающихся в БГПУ им. М. Акмуллы, лишь 35% девушек 

систематически занимаются физической культурой во внеучебное время [1, с. 

12]. При этом наблюдается парадокс: у большинства студенток есть 

смартфоны, они активно пользуются фитнес-трекерами в быту (шагомер, 

подсчёт калорий), но не интегрируют эти возможности в целенаправленные 

тренировки. Следовательно, техническая доступность цифровых 

инструментов сама по себе не формирует устойчивой привычки к регулярным 

занятиям. 

Проблема исследования заключается в поиске эффективного и 

доступного средства для повышения самостоятельной двигательной 

активности студенток без привлечения дополнительных ресурсов вуза 
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(дорогостоящего оборудования, дополнительных ставок тренеров или аренды 

помещений). Традиционные формы организации физического воспитания — 

обязательные учебные занятия, редкие спортивные соревнования и общие 

нормативы — в меньшей степени затрагивают повседневные привычки 

студенток в условиях проживания в общежитии. Большинство свободного 

времени девушки проводят в цифровой среде: учёба, общение, досуг. Именно 

поэтому мобильные фитнес-приложения гипотетически способны закрыть 

разрыв между «знаю, что полезно» и «регулярно делаю». Они уже находятся в 

телефоне студентки, не требуют специальной одежды или зала, а короткие 

тренировки (15–25 минут) легко вписываются в перерывы между парами или 

вечером. 

Гипотеза исследования: регулярное использование бесплатных 

мобильных фитнес-приложений (с готовыми программами тренировок, 

видеодемонстрацией упражнений, системой напоминаний и элементами 

геймификации) позволит студенткам БГПУ статистически значимо увеличить 

объём и качество самостоятельных занятий физической культурой по 

сравнению с традиционным самостоятельным режимом. Также 

предполагается, что положительная динамика затронет не только 

мотивационную сферу, но и показатели физической подготовленности 

(силовая выносливость) и функциональное состояние сердечно-сосудистой 

системы. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось в 

период с сентября 2025 по февраль 2026 года на базе общежитий №2 и №3 

БГПУ им. М. Акмуллы (г. Уфа). Выбор общежитий в качестве базы не случаен: 

именно в общежитии у студенток минимальный контроль со стороны семьи, 

максимальная свобода планирования дня и одновременно — высокий риск 

гиподинамии из-за учёбы за компьютером и ограниченного пространства. В 

исследовании приняли участие 48 студенток 2 и 3 курсов очной формы 

обучения (средний возраст — 19,6 лет), не имеющих медицинских 

противопоказаний к умеренной физической нагрузке. Все участницы дали 
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добровольное информированное согласие. Критерии исключения: наличие 

хронических заболеваний в стадии обострения, регулярные занятия спортом 

на момент старта эксперимента (более 2 раз в неделю), отказ от ведения 

дневника самоконтроля. 

Все участницы были разделены на две группы по 24 человека: 

• Контрольная группа (КГ) — занимались самостоятельно в 

привычном режиме (без использования дополнительных средств); им не 

предлагались приложения, они не получали напоминаний и не заполняли 

дневник (только итоговое анкетирование и тестирование). 

• Экспериментальная группа (ЭГ) — на протяжении 4 месяцев 

использовали выбранные приложения (Home Workout — No 

Equipment и Yandex Health) не менее 3 раз в неделю по 20–30 минут, фиксируя 

результаты в дневнике самоконтроля (бумажном или в заметках телефона — 

на выбор). Допускалась замена одного приложения другим после первого 

месяца, если оно вызывало дискомфорт, однако в ЭГ такой замены не 

потребовалось. 

Выбор конкретных приложений был обусловлен несколькими 

критериями: 1) полная бесплатность (не требуется подписка); 2) наличие 

русского интерфейса или понятной визуальной навигации; 3) возможность 

тренироваться без инвентаря (только вес тела); 4) наличие встроенных 

видеодемонстраций упражнений; 5) система напоминаний и трекинг 

прогресса. Оба приложения соответствовали этим критериям. Home 

Workout делает упор на круговые тренировки с вовлечением всех мышечных 

групп, Yandex Health предложил более мягкий вход для новичков и интеграцию 

с шагомером. 

Перед началом эксперимента все участницы ЭГ прошли краткий 

инструктаж (15 минут в формате собрания в общежитии), где им показали 

основные функции приложений, объяснили правила заполнения дневника 

самоконтроля и договорились о еженедельном мини-опросе в мессенджере. 

Каждые две недели проводился контроль соблюдения режима: фиксировались 
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жалобы на усталость, пропуски тренировок, технические сбои. При 

необходимости исследователь давал рекомендации (например, снизить темп 

или заменить сложное упражнение на более простое). 

Методы исследования включали: 

1. Анкетирование (оценка исходной и итоговой мотивации к 

самостоятельным занятиям по 5-балльной шкале, где 1 — «полное отсутствие 

желания», 5 — «занимаюсь регулярно и с удовольствием»). Дополнительно в 

ЭГ анкета содержала вопросы об удовлетворённости функциями приложений. 

2. Педагогические тесты для оценки силовой выносливости: 

отжимания от колен (максимальное количество раз без остановки), подъём 

корпуса из положения лёжа на спине за 30 секунд, приседания за 30 секунд. 

Тестирование проводилось в одинаковых условиях (вечернее время, 

спортивная форма, сухой пол) с интервалом отдыха между упражнениями 2 

минуты. 

3. Функциональная проба Руффье — стандартная комбинированная 

нагрузка (30 приседаний за 45 секунд) с расчётом индекса по формуле: 

(4×(P1+P2+P3) – 200)/10, где P1 — пульс покоя, P2 — сразу после нагрузки, P3 

— через 1 минуту восстановления. Интерпретация: менее 3 — отлично, 4–6 — 

хорошо, 7–9 — удовлетворительно, 10–14 — слабо, более 15 — 

неудовлетворительно. 

4. Статистический анализ — сравнение средних значений внутри и 

между группами с использованием t-критерия Стьюдента для связанных и 

несвязанных выборок. Достоверными считались различия при p < 0,05. 

Расчёты выполнены в Excel с надстройкой «Анализ данных». 

Результаты исследования. До начала эксперимента средняя 

самооценка мотивации к самостоятельным занятиям по 5-балльной шкале 

составила в КГ 2,1 балла, в ЭГ — 2,2 балла (различия статистически 

незначимы). Это подтверждает исходную сопоставимость групп. После 

эксперимента в КГ показатель вырос незначительно — до 2,3 балла (p > 0,05), 

тогда как в ЭГ он достиг 3,9 балла (рост на 77%, p < 0,05). Таким образом, 
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мотивация в ЭГ поднялась с уровня «занимаюсь редко, без желания» до 

«занимаюсь несколько раз в неделю, в целом нравится». 

При анализе ответов студенток ЭГ о том, какие именно функции 

приложений оказались наиболее привлекательными, были получены 

следующие данные: геймификация (награды, челленджи, серии дней) — 83% 

опрошенных, визуализация прогресса (графики изменения результатов, 

счётчик сожжённых калорий) — 76%, готовый план занятий (не надо думать, 

что делать, просто повторять за видео) — 91% [2, с. 44]. Интересно, что только 

12% назвали ключевым фактором «качество инструкций по технике 

упражнений» — девушки доверяли видеоподсказкам, но не считали их 

главным мотиватором. В дневниках самоконтроля встречались характерные 

записи, которые иллюстрируют механизм действия приложений: «сегодня 

очень не хотелось, но пришло уведомление "Пора тренироваться", я подумала 

"ладно, всего 20 минут" и сделала», «увидела, что прервала серию из 10 дней, 

стало обидно — начала новую и занимаюсь уже 4 дня подряд», «нажала кнопку 

"случайная тренировка" — получилось весело, не скучно». 

Средняя частота самостоятельных тренировок в неделю изменилась 

следующим образом: в КГ — с 1,1 до 1,3 раза (прирост 0,2, p > 0,05), в ЭГ — с 

1,0 до 3,4 раза (прирост 2,4, p < 0,01). Абсолютный прирост частоты в ЭГ более 

чем в 10 раз превысил таковой в КГ. В ЭГ 18 человек из 24 (75%) начали 

заниматься 3–4 раза в неделю стабильно на протяжении последних двух 

месяцев эксперимента; только 2 студентки полностью прекратили 

использование приложений (через 1,5 и 2 месяца соответственно, по причине 

сдачи экзаменов и временного выезда из общежития). В КГ улучшение 

(переход от 0–1 занятия в неделю к 2 занятиям) отмечено лишь у 4 человек, 

остальные не изменили своего поведения. 

Результаты педагогического тестирования представлены в таблице 1. 
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Таблица 1. 

Динамика показателей физической подготовленности студенток (средние 

значения) 

Показатель 
КГ 

(до) 

КГ 

(после) 

ЭГ 

(до) 

ЭГ 

(после) 

Отжимания от колен (раз) 8 10 7 23 

Подъём корпуса за 30 сек 

(раз) 
14 15 13 24 

Приседания за 30 сек (раз) 18 20 17 32 

 

Относительный прирост показателей в ЭГ составил: отжимания — 

228%, подъём корпуса — 85%, приседания — 88%. Средний прирост по трём 

тестам — 134% (без учёта отжиманий, которые дали наибольший эффект) или 

230% с учётом отжиманий как наиболее чувствительного теста для данной 

группы. В КГ прирост не превысил 15% ни по одному показателю. 

Индекс Руффье (оценка работы сердца при нагрузке) в КГ практически 

не изменился: было 7,6, стало 7,5 (остался на уровне «удовлетворительно», p 

> 0,05). В ЭГ индекс улучшился с 8,2 («слабо») до 5,1 («хорошо»), что 

соответствует достоверному повышению адаптационных резервов сердечно-

сосудистой системы [3, с. 30]. Разность между группами после эксперимента 

(5,1 против 7,5) статистически значима (p < 0,01). Это важный результат, 

поскольку он показывает не только рост силы и выносливости, но и улучшение 

восстановительных процессов — то есть тренировки с приложениями были не 

хаотичными, а физиологичными. 
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Обсуждение результатов. Полученные данные полностью 

подтверждают гипотезу исследования. Мобильные фитнес-приложения 

решают ключевую проблему студенток — отсутствие привычки и навыка 

планирования тренировок. Видеоподсказки и встроенный таймер исключают 

необходимость иметь тренера рядом, а регулярные push-уведомления («Пора 

тренироваться!») снижают эффект «забыл/поленился» [4, с. 29]. Кроме того, 

приложения снижают когнитивную нагрузку: не нужно придумывать 

упражнения, следить за временем, считать повторы — всё делает программа. 

Это особенно ценно в условиях высокой академической загруженности, когда 

волевой ресурс студентки истощён учебой. 

Важный и не полностью ожидаемый результат — добровольное 

распространение студентками ЭГ скриншотов завершённых тренировок в 

социальных сетях (Telegram-каналы группы, Stories в Instagram). Так возникла 

неформальная здоровая конкурентная среда: девушки комментировали успехи 

друг друга, обсуждали сложные упражнения, даже предлагали совместные 

мини-челленджи (например, «кто сделает 15 отжиманий первой»). Этот 

феномен можно использовать как дополнительный мотивационный ресурс при 

организации самостоятельной работы: создание закрытого чата потока с 

публикацией еженедельных топов по количеству тренировок. 

Также в ходе эксперимента выяснилось, что наиболее удобной для 

студенток является длительность тренировки 20–25 минут. Тренировки 

дольше 35 минут вызывали снижение регулярности («нет столько времени», 

«устаю и перестаю вообще заниматься»). Короткие форматы (10–12 минут) 

воспринимались как «слишком лёгкие, нет чувства выполненного долга». 

Оптимальный режим для удержания привычки: 3–4 раза в неделю по 20–25 

минут. Данный вывод может быть использован преподавателями при 

составлении рекомендаций для студентов. 

Сравнительный анализ с другими исследованиями показывает, что 

полученные результаты (рост частоты занятий с 1,0 до 3,4, улучшение индекса 
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Руффье с 8,2 до 5,1) соответствуют или превосходят данные аналогичных 

работ [2; 3]. При этом в нашем исследовании не использовались платные 

подписки и не привлекались фитнес-тренеры, что подчёркивает 

экономическую доступность метода. 

Ограничения исследования: 

• малый срок наблюдения (4 месяца) — неизвестно, сохранится ли 

эффект через полгода без поддержки исследователя; 

• отсутствие контроля за фоновой физической активностью 

(прогулки, бытовая активность); 

• однородная выборка (только педагогический вуз, только девушки, 

только 2–3 курс); 

• субъективность части данных (дневники самоконтроля могли 

заполняться не строго). 

В перспективе планируется: 1) изучить отсроченные результаты через 6 

и 12 месяцев; 2) протестировать отечественные фитнес-приложения с учётом 

вузовской специфики; 3) внедрить элемент обязательности (например, 

интеграцию дневника тренировок в электронную информационно-

образовательную среду вуза с автоматической выгрузкой отчётов 

преподавателю); 4) расширить выборку на студентов технических и 

гуманитарных направлений. 

Заключение. По итогам исследования можно сделать следующие 

выводы: 

1. Самостоятельное использование мобильных фитнес-приложений 

студентками БГПУ им. М. Акмуллы привело к статистически значимому 

увеличению частоты занятий (с 1,0 до 3,4 раза в неделю, p < 0,01) и улучшению 

показателей силовой выносливости (средний прирост по тестам — 134–230% 

в зависимости от упражнения). 
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2. Наиболее эффективными функциями приложений для данной 

категории являются готовые короткие программы (20–25 мин, а не 30–40 мин), 

наглядная визуализация прогресса (графики, серии, награды) и регулярная 

система ненавязчивых напоминаний. Геймификация оказалась значимым, но 

не ведущим фактором (91% поставили на первое место «готовый план», а не 

«награды»). 

3. Рекомендуется включить в рабочую программу дисциплины 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту» раздел «Цифровые 

средства самоконтроля и мотивации», где студенты в течение семестра 

осваивают 2–3 бесплатных фитнес-приложения, ведут электронный дневник 

тренировок (или трекер привычек) и получают зачётные баллы за 

регулярность, а не за абсолютные нормативы. Это снизит риск травм и 

соревновательной тревожности. 

Практическая значимость результатов заключается в том, что они могут 

быть использованы преподавателями кафедр физического воспитания 

педагогических вузов для модернизации системы самостоятельной работы 

студентов без дополнительного финансирования. Дополнительно предлагается 

ввести внутренние мотивационные челленджи между общежитиями или 

учебными группами с публикацией итогов в официальных вузовских 

сообществах. Также вузы могут создать подборку проверенных приложений 

(2–3 бесплатных) с краткими аннотациями и видеоподсказками для 

первокурсников в начале учебного года. 
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