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МОБІЛЬНІ ЗАСТОСУНКИ ЯК СКЛАДОВА ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 
Мудренко М.О., студентка V курсу  
біолого-екологічного факультету  

Дніпровський національний університет ім. О. Гончара,  
м. Дніпро 

 
За період останніх десяти років широкої популярності, 

особливо серед молоді, набув здоровий спосіб життя, або так званий 
«ЗОЖ». Деякі джерела виділяють дану течію в окрему субкультуру. 
Загалом, здоровий спосіб життя спрямований на формування сильного 
тіла та рівного психоемоційного стану. Для послідовників ЗОЖу 
характерна відмова від шкідливих звичок, дотримання розпорядку дня, 
раціону відповідно до цілей особи (набір м’язової маси, зниження 
ваги, підтримка тіла у тонусі), рухової активності. Особливе місце 
посідають вправи, які можна розподілити на три групи: вправи на 
витривалість (кардіотренування), гнучкість, на окремі групи м’язів, які 
позначимо у таблиці 1 К, Г, ОГМ відповідно.  Для позитивного 
результату необхідне поєднання вправ усіх груп із поживною дієтою, а 
також режимом сну і відпочинку. 

Через відсутність у пересічної особи системних знань із 
анатомії та фізіології оптимальним варіантом для досягнення видимих 
результатів є допомога кваліфікованого тренера. Враховуючи розмір 
місячної академічної стипендії для ВНЗ (стандартна – до 1500 грн., 
підвищена – до 2000 грн.), проблемою великої частини студентської 
молоді є відсутність стабільно високого доходу для оплати послуг 
тренажерного залу та фітнес-тренера. Згідно проведеному 
дослідженню пропозицій по м. Дніпро станом на серпень 2021 р., ціни 
найоптимальніших варіантів спортивних послуг складають: 
індивідуальне тренування з тренером – 250 грн.; тренування в групі – 
200 грн.; абонемент в тренажерний зал з тренером – 1000 грн./місяць.   

Іншою проблемою є введення карантинних обмежень на 
період єпідемії вірусу COVID-19. При введенні помаранчевої та 
червоної карантинних зон забороняється робота спортивних 
закладів.Вирішенням даної ситуації може бути використання 
мобільних застосунків із категорії здоров’я та фітнес. Згідно даним 
агентства мобільного маркетинга LEAD9 за 2020 рік, 98,5% населення 
України вікової категорії 18-29 років користуються стільниковими 
телефонами. При чому смартфонами (оснащеними операційною 
системою, відкритою для встановлення стороннього програмного 
забезпечення) володіє 89,7%. Таким чином, переважна більшість 
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студентської молоді має можливість користування мобільними 
застосунками. Їх перевагою є можливість тренуватися без 
спеціального обладнання. Також можливо встановити нагадування та 
вести графік тренувань. В ході дослідження було проаналізовано 
пропозицію Google Play Store для пристроїв з операційною системою 
Android; наявність застосунків для виконання різнонаправлених вправ. 
Результати узагальнені в табл. 1: 

Таблиця 1 – Порівняння мобільних застосунків для ОС 
Android 

  Тип вправ 
Розробн
ик 

Назва додатку К Г ОГМ 

Leap 
Fitness 
Group 

«Прес за 30 днів»   + 
 «Тренування з гантелями» +  + 
«Тренування для рук»   + 
«Вправи для розтяжки»  +  
«Тренування вдома» + +  
«Йога»  + + 

mEL 
Studio 

 «Фітнес тренування для жінок» + + + 
«Домашні тренування» + + + 
«Аеробіка та кардіотренування» +   
«Пілатес»  + + 

Simple 
Design 
Ltd. 

«Тренування для ніг»  + + 
«Push Ups Workout відтискання» +  + 
«7 хвилин вправ» +  + 
«Squats Workout» +  + 

 
Застосунки встановлюються безоплатно із можливістю 

покупок у додатку. Основні комплекси вправ надаються безкоштовно. 
Для доступу до сезонних та спеціальних вправ необхідно оформити 
підписку, замість якої можна спробувати семиденний пробний період 
або відкрити тренування за перегляд реклами. 

Таким чином, доцільно використовувати мобільні застосунки 
спортивного спрямування при неможливості отримання послуг 
кваліфікованого тренера. 

 
Науковий керівник – старший  

викладач Ніколенко В.А. 
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