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Аннотация 
В исследовании проанализированы показатели физического состояния студенток-

экономистов, включая, в том числе онлайн-калькуляторы и мобильные приложения. Изучены пока-
затели ЧСС, АД и ЖЕЛ. Произведен подсчет энергетического баланса респонденток. Выявлено, что 
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студентки используют 19 мобильных приложений, из них по здоровью всего 1-2 приложения, по-
этому проведены теоретические занятия, раскрывающие современные инструменты в контроле фи-
зического состояния, онлайн-калькуляторы индекса массы тела, дневники питания. Новизна иссле-
дования заключается в цифровом подходе при организации занятий по ФК, особенно в период 
пандемии, в расширении цифровых инструментов, помогающих контролировать здоровье. 

Ключевые слова: студентки, физическое состояние, мобильные приложения, контроль 
движений, онлайн-калькуляторы по питанию. 
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MODERN MEANS OF MONITORING THE PHYSICAL CONDITION OF STUDENTS 
IN THE FRAMEWORK OF PHYSICAL CULTURE 

Yulia Andreevna Polshikova, the teacher, Kemran Arsenovih Salavatov, the teacher, Plekhan-
ov Russian University of Economics, Moscow 

Abstract 
The study analyzed indicators of the physical condition of female economics students, including 

online calculators and mobile applications. Indicators of heart rate, blood pressure and vital capacity of the 
lungs were studied. The energy balance of the respondents was calculated. It was revealed that students 
use 19 mobile apps, including only 1-2 apps for health, so we conducted theoretical classes that reveal 
modern tools for monitoring physical condition, online calculators of body mass index, food diaries. The 
novelty of the study lies in the digital approach to the organization of physical education classes, especial-
ly during the pandemic, and in the expansion of digital tools to help monitor health. 

Keywords: female students, physical condition, mobile apps, movement control, online nutrition 
calculators. 

Современные студенты относятся к поколению «digital», у них ярко проявляется 
склонность к применению цифровых технологий в повседневной жизни, следовательно, 
для них вызовут высокий интерес современные инструменты в контроле физического со-
стояния, управления собственным здоровьем [1, 2, 3]. Такие знания следует освоить на 
дисциплине физическая культура, особенно в период ограничения практических занятий 
в спортивных залах (март–декабрь 2020 года). Однако преподаватели вуза недостаточно 
знают цифровые сервисы, мобильные приложения по самостоятельным тренировкам 
чтобы рекомендовать их студентам. Данная статья направлена на повышения знаний о 
современных инструментах контроля физического состояния как со стороны студентов, 
аки со стороны преподавателей ФК вузов. Внедрение цифровых сервисов, онлайн-
калькуляторов, цифровой литературы в обучении (ссылки на сайты, научные статьи и ре-
комендованная литература, доступная на смартфоне) является необходимым педагогиче-
ским условием развития современного образования, взаимодействия и коммуникаций с 
обучающимися, их активного включения в образовательный процесс, благодаря повыше-
нию знаний о своем здоровье и практическим навыкам и умениям в области оздоровле-
ния, самостоятельных тренировок, контроля ЧСС, АД. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проведено в рамках урочных занятий по ФК со студентками-
экономистами (28 человек) в октябре 2020 года. Были изучены показатели физического 
состояния и цифровые инструменты, которые помогают контролировать физическое со-
стояние, а особенно массу тела и общий уровень работоспособности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Показатели ЧСС девушек в норме – 78 уд/мин (таблица 1). Индекс массы тела так-
же в норме – 19,3 усл. ед. (онлайн-калькулятор). Число шагов в сутки соответствует фи-
зиологической норме и составляет 10465 шагов. Мобильные приложения по здоровью 
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есть у всех, их среднее число составляет 2,3 приложения. В энергетическом балансе энер-
гия с продуктами питания составляет 1864 калории, расход энергии на движения состав-
ляет 2036 калорий. 

Таблица 1 – Показатели физического состояния 

ЧСС 
уд/мин 

Индекс массы 
тела, усл.ед 

Число шагов в 
сутки 

Приложения по 
здоровью (кол-

во) 

Энергия с про-
дуктами питания 

Энергозатраты 

78 19,3 10465 2,3 1864 2036 

ЖЕЛ у девушек 2180 мл (ниже нормы). АД у девушек 126,4 / 89,2 мм.рт.ст. (нор-
ма). Среднее значение всех мобильных приложений составило 19,3, практически у всех 
вызывает интерес встроенное приложение «Здоровье», которое студенты используют для 
контроля двигательной активности. Также студенты применяют приложение «Lifesum» 
(дневник питания), разнообразные счетчики калорий и веса, «Fatsecret» (питание), при-
ложения для контроля сна и медитаций «MTfit».  

Выявлены актуальные темы для лекционных занятий и дистанционных форм заня-
тий: на первом месте (49% опрашиваемых) вопросы правильного питания, контроля мас-
сы тела, похудения и подсчета калорийности продуктов питания. Также вызывает интерес 
фитнес в домашних условиях, способы укрепления мышц спины; «мифы и заблуждения» 
по управлению массой тела; способы построения тренировок после травм или длитель-
ного перерыва занятий; варианты тренировок при сколиозах; особенности силовых тре-
нировок [4].  

Высокое практическое значение имеют приложения в категории «физическое со-
стояние», которые насчитывают более 250 приложений, с числом скачиваний от 2 тысяч 
до 10 миллионов, они представлены на платформах «ОС Android» и «IOS». Для большей 
части таких приложений требуется фитнес браслет или другой трекер. Приложения пока-
зывают ЧСС, АД, многие из них содержат напоминания, например о приеме витаминов 
или лекарств, они позволяют составлять отчет об уровне тренированности, ведут мони-
торинг сердечного ритма в повседневной жизнедеятельности и во время тренировок (ри-
сунки 1, 2). Мобильные приложения позволяют изучать динамику личных достижений 
(https://www.apple.com/ru/ios/app-store/). 

 
Рисунок 1 – Мобильные приложения в категории «физическое состояние» 

 
Рисунок 2 – Мобильные приложения в категории «физическое состояние» 
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Индекс массы тела студентки определяли с помощью онлайн-калькулятора (рису-
нок 3), их в настоящее время свыше 250. Такие инструменты студенты очень хорошо вос-
принимают, и могут произвести подсчет удаленно. 

 
Рисунок 3 – Онлайн-калькуляторы индекса массы тела 

Мобильные приложения для счетчика калорий имеют следующие функции: инди-
видуальный расчет суточный нормы калорий, счетчик калорийности продуктов, счетчик 
БЖУ, готовый список продуктов, возможность добавления физической активности, спи-
сок основных физических нагрузок с расходом калорий, контроль в объемах и весе, учет 
выпитой воды, удобные и наглядные графики. Мобильные приложения, характеризующие 
показатели давления (Кардио Журнал, «MedM»). Анализаторы сна: «Sleep Cycle», «Good 
morning», «Sleep Better». Шагометрия: «Moves», «Runtastic», «Accupedo», «Stepz», 
«Health». Детальный анализ пройденных шагов представлен в приложениях по ходьбе и 
бегу: «Endomondo Sports Tracker», «Nike Run Сlub», «Cardio Trainer». 

ВЫВОДЫ 

Исследование показало высокий интерес студенческой аудитории к цифровым ин-
струментам в контроле физического состояния, они онлайн провели тестирование, обме-
нялись опытом применения приложений по тренировкам, питанию, контролю сна и вре-
мени. В результате каждый обучающийся узнал еще 4–6 цифровых сервисов и добавил их 
к себе. 
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Аннотация 
В статье рассматривается использование восточных оздоровительных практик 

(тайцзицюань, хатха-йога, ушу, цигун и др.) на занятиях физической культурой в вузах для профи-
лактики заболевания коронавирусной инфекцией. Авторами было проведено исследование, глав-
ными задачами которого было проанализировать двигательную активность учащихся в период са-
моизоляции (март – май 2020 г.), а также выяснить, на сколько стали популярны восточные 
оздоровительные практики среди студенческой молодежи Москвы. Анализируя результаты иссле-
дования, был сделан вывод, что после весеннего периода самоизоляции в 2020 г. студенческая мо-
лодежь стала намного больше уделять времени на занятия физической культурой и спортом, забо-
тясь о своем здоровье и укрепляя иммунитет. В связи с пандемией коронавирусной инфекции 
COVID-19, существенно возросла популярность восточных оздоровительных практик среди сту-
дентов вузов Москвы. Восточные оздоровительные гимнастики способствует у студентов снятию у 
студентов уровня тревожности, повышению физического и функционального состояний. Цигун, 
тайзцицюань, медитативные упражнения йогов рекомендуется применять не только для профилак-
тики, но для восстановления организма после заболевания коронавирусной инфекцией.  

Ключевые слова: восточные оздоровительные практики, коронавирусная инфекция, сту-
денты, вузы, пандемия, иммунитет. 
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Abstract 
The article discusses the use of Eastern health practices (Taijiquan, Hatha yoga, Wushu, qigong, 

etc.) in physical education classes in universities for the prevention of coronavirus infection. The authors 


