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Аннотация: В статье представлены результаты, посвященные совершен-
ствованию самоподготовки студентов в условиях цифровизации. Установле-
но, что технические цифровые устройства расширяют возможности каждого 
студента и открывают новые горизонты спортивной деятельности. Благодаря 
ним спорт и здоровый образ жизни стремительно проникают в студенческие 
массы, что ведёт к оздоровлению каждого студента. При этом возможность 
отслеживать прогресс мотивирует на психологическом уровне, а статисти-
ка позволяет дать оценку стараниям и проследить их динамику, благодаря 
чему каждый студент может подобрать для себя индивидуальный опти-
мальный режим тренировок и нагрузок.
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Summary: The article presents the results devoted to improving students’ 
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Проблема сохранения здоровья молодого поко-
ления остается актуальной проблемой любого 
общества [11, 14]. В данный момент озвучиваются 

лозунги о здоровье, при этом социальная среда, а также 
реальная практика могут свидетельствовать об ухудше-
нии уровня здоровья молодежи, увеличении сердечных 
заболеваний, инфекционных заболеваний. При этом 
уровень урбанизации, научного прогресса и комфорта 

может являться причиной двигательного голода.

Студенчество, особенно в рамках начального этапа 
обучения, является уязвимым сегментом молодежи и 
сталкивается с трудностями, связанными с увеличением 
нагрузки, незначительной двигательной активностью, 
недостаточной свободой жизни, сложностями в социаль-
ном общении. Кроме того, студенты являются основным 
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трудовым резервом страны, это также будущие родите-
ли, их здоровье является залогом благополучия нации.

Проблемам физической подготовки студентов по-
священы работы А.А. Абдуманонова [1], Н.В. Балыше-
вой [3], Ю.А. Бахарева [4], Л.Г. Демченской [5], А.А. Дере-
вянкиной [6], Е.Б. Дмитриевой [7], И.А. Журавлевой [8],  
О.Б. Колесниковой [10], М.М. Тураева [13], Е.Б. Хоменко [15],  
В.А. Щеблыкина [16] и др. Тем не менее, значительное ко-
личество вопросов самоподготовки студентов в услови-
ях цифровизации остаются еще мало изученными.

Тема цифровых технологий может иметь огромное 
значение в современных условиях. Новые технологии 
уже внедрены во все направления нашей жизнедеятель-
ности, от производства до повседневной деятельности. 
В то же время для общества спортивная деятельность 
имеет важное значение, и цифровые технологии также 
повлияли на него.

При этом значение физического воспитания в усло-
виях увеличения интенсивности учебного процесса так-
же повышается [2, 9, 12]. Помимо воспитательных задач, 
оно является также средством повышения двигательной 
деятельности, которая у большинства студентов суще-
ственно ограничена, улучшения специальной подготов-
ки, сохранения, активного отдыха, работоспособности, 
воспитания студенческого движения, снятия эмоцио-
нального напряжения.

Как известно, количество и качество физической ак-
тивности напрямую влияет на здоровье, самочувствие 
студента и общую удовлетворенность жизнью, поэтому 
важно уделять достаточное время занятиям физиче-
ской культурой (ФК). При этом внедрение эффективных 
фитнес-технологий в образовательный процесс и ис-
пользование их в системе учебных занятий позволяет 
существенно повышать уровень физической подготовки 
студентов.

С этой задачей на данный момент помогает справить-
ся так называемая носимая электроника – смарт-часы, 
фитнес-браслеты. Такие девайсы умеют регистрировать 
количество пройденных шагов и напоминать о необхо-
димости проявить дополнительную двигательную ак-
тивность, отслеживать качество и количество часов сна, 
производить замеры частоты сердечных сокращений, а 
также умеют получать и передавать информацию.

Кроме этого, умные браслеты и часы могут служить 
помощниками в повышении уровня двигательной актив-
ности в период восстановления после болезней и опе-
раций. При этом фитнес-браслет – это прибор, работаю-
щий благодаря датчикам, которые отслеживают базовые 
показатели состояния студента, а также его физическую 
активность. С точки зрения спортивной жизни этот 

гаджет выполняет следующие функции: отслеживание 
активности и контроль состояния организма. Данные 
аспекты крайне важны для людей, посвятивших свою 
жизнь спорту или только начинающих своё восхожде-
ние. Разберёмся, как каждая из этих функций влияет на 
студента.

Благодаря сбору статистики (шагомер, пройденное 
расстояние и потраченная энергия), студент может оце-
нить свою активность, и в случае несоответствия норме, 
предпринять действия для её повышения. Также сбор 
статистики помогает отслеживать свои результаты, до-
стижение целей и оценивать собственные успехи. Всё 
это позволяет контролировать пройденное за день рас-
стояние, количество потраченной энергии и число сде-
ланных шагов.

В большинстве случаев студенты, увлекающиеся вор-
каутом, атлетикой или велосипедным спортом уделяют 
особое внимание подсчёту затраченной энергии. Кон-
троль состояния организма помогает, благодаря пульсо-
метру, подобрать правильный темп занятий и индивиду-
ализировать программу тренировок. Гаджет с довольно 
высокой точностью определяет частоту сердечных сокра-
щений, содержание кислорода в кровеносной системе и 
артериальное давление. Эти данные позволяют составить 
план тренировок, исключающий перенапряжение.

Доминирующее большинство смарт-часов и брасле-
тов оборудованы мониторингом сна. Они следят, сколь-
ко спал студент, во сколько лёг, как долго просыпался 
и были ли пробуждения во время сна, а также выдаёт 
приблизительные значения длительности медленного 
и быстрого сна. Для студентов, не имеющих проблем 
со сном, данная функция, скорее всего, носит познава-
тельный характер. Но в рассматриваемой социальной 
группе, а именно – студенты, эта функция может очень 
хорошо помочь. Совершенно все исследования говорят 
о необходимости соблюдать режим и ложиться в опре-
делённое время. Так организм успеет восстановиться, а 
мозг переработать полученную информацию. Далеко не 
каждый студент может следовать этим рекомендациям. 
Во время сессии организм испытывает стресс, что может 
повлечь за собой проблемы с бессонницей.

Было проведено анкетирование среди студентов и 
было выявлено, что наибольшее количество студентов –  
57% из тех, кто регулярно пользуется смарт-часами и ум-
ными браслетами, используют их для получения и пере-
дачи информации. Второй по популярности способ при-
менения носимых девайсов – получение информации о 
своей двигательной активности - 28%. При этом 9% ре-
спондентов носят часы и браслеты в качестве красивого 
или модного аксессуара и всего 6% студентов относятся к 
умной носимой электронике как к средству, мотивирую-
щему к повышению физической активности (рис. 1).
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Что же касается практической пользы от умной но-
симой электроники, то лишь 18,5% респондентам часы 
и браслеты помогают уделять больше времени физи-
ческой и двигательной активности. При этом 16,7% ре-
спондентов согласны с утверждением, что умные часы 
и браслеты положительно влияют на физическую актив-
ность. Однако большинство респондентов – 64,8%, всё 
же считают, что смарт-часы и браслеты не оказывают су-
щественного влияния на количество физической актив-
ности. В рамках респондентов, отслеживающих свою ак-
тивность, абсолютное большинство – 84% предпочитают 
фиксировать количество пройденных шагов при ходьбе.

Лишь 9% опрошенных отслеживают активность при 
помощи умных часов и браслетов во время занятий бе-
гом. При этом 5% респондентов отметили, что умные часы 
и браслеты служат им средством контроля за активностью 
при занятии велоспортом. Наименьший процент респон-
дентов – 2% используют смарт-часы и браслеты во время 
занятий плаванием. Благодаря исследованию стало ясно, 
что большинство студентов в возрасте от 18 до 22 лет на 
данный момент не воспринимают смарт-часы в качестве 
помощника для отслеживания физической активности.

Однако, почти треть всех респондентов отмечают 
положительный эффект от использования современ-
ных гаджетов. Это доказывает то, что в сфере физиче-
ской культуры необходимо и даже нужно более активно 
применять современные технологии. При этом можно 

поддерживать тенденции к ведению здорового образа 
жизни, и в целях повышения количества двигательной 
активности и улучшения состояния здоровья студентов 
необходимо активно продвигать цифровые технологии 
при самоподготовке.

Подводя итоги, можно отметить, что рассмотренные 
«новинки» расширяют возможности каждого студента и 
открывают новые горизонты спортивной деятельности. 
Благодаря ним спорт и здоровый образ жизни стреми-
тельно проникают в студенческие массы, что ведёт к оз-
доровлению каждого студента. При этом возможность 
отслеживать прогресс мотивирует на психологическом 
уровне, а статистика позволяет дать оценку стараниям 
и проследить их динамику, благодаря чему каждый сту-
дент может подобрать для себя индивидуальный опти-
мальный режим тренировок и нагрузок.

Очень часто наступает время, когда студент погру-
жается в учебный процесс и совсем забывает о необхо-
димости как пить воду, питаться, так и о разминке или 
спорте. Для этого во многих приложениях и гаджетах 
предусмотрены напоминания, например, в фитнес-брас-
летах – это напоминания о долгом бездействии. Отме-
тим, что во время обучения цифровые технологии без-
условно помогают достигать определенных результатов, 
но не смогут заменить обучения офлайн. Все дело в том, 
что некоторые студенты не усваивают информацию без 
ее обсуждения с преподавателем.

Рис. 1. Использование умных часов и браслетов среди студентов
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