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Подчеркивается важность популяризации здорового образа жизни среди студентов как условие 

раскрытия огромного социального потенциала студенческой молодежи. Анализируются мобильные 

приложения, предназначенные для поддержки ведения здорового образа жизни. Приводится обзор 

наиболее распространенных мобильных приложений, способствующих его формированию. Опи-

сан опыт эффективного применения нового мобильного приложения данной категории, разрабо-

танного и внедренного с непосредственным участием автора.
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The author underscores the importance of promoting a healthy lifestyle among students as a condition of 

their huge social potential fulfi llment. The author analyzes mobile applications intended for healthy lifestyle 

support, and overviews most common mobile applications provided for the formation of a healthy lifestyle. 

The author also describes own experience of eff ective use of new mobile application of this category, devel-

oped and implemented with the author’s participation.
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В современном мире, характеризую-

щемся все возрастающим значением вза-

имосвязи экономических, социальных 

и  правовых отношений в единой глобаль-

ной системе, создаются модели оптими-

зации общественных отношений. Так, 

в рамках антропоцентристской парадигмы 

здоровья [1, с. 17] предполагается формиро-

вание моральной ответственности личности 

за собственное здоровье. При этом, как 

подчеркивает О. В. Терентьев, существен-

ная роль отводится «системе воспитания 

культуры здоровья, культуры удовлетворе-

ния потребностей, наиболее полно реали-

зующихся в здоровом образе жизни челове-

ка» [1, с. 25].

На наш взгляд, можно выделить несколь-

ко основных предпосылок складывания 
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ценностного отношения к здоровью и актуа-

лизации здорового образа жизни (ЗОЖ).

1. Глобальная конкуренция, требующая 

от экономических субъектов — обновления 

технологий, ускоренного освоения иннова-

ций, а от людей — быстрой адаптации к тре-

бованиям меняющегося мира [2, с. 272], за-

ставляет искать новые и совершенствовать 

прежние методы привлечения молодежи 

к ЗОЖ.

2. Научно-технический прогресс подразу-

мевает возрастание доли интеллектуальных 

и инновационных компонентов в  умствен-

ной и физической деятельности современ-

ного молодого специалиста.

3. Время становится дефицитным ре-
сурсом. В целях его экономии и снижения 

транспортных издержек системы коммуни-

каций интегрируются в единые информа-

ционные сети. Сложность технологического 

обеспечения их функционирования и рабо-

та в режиме информационной перегрузки 

обусловливают необходимость поддержания 
оптимальной физической активности.

4. Корпорации всех уровней использу-

ют «игровую состязательность как средство 
массового привлечения к технологическим но-
винкам, созданию массового спроса на их 

продукцию» [3, с. 19], что способствует рас-

смотрению мобильных приложений в каче-

стве средства привлечения молодежи к ЗОЖ 

в виртуальной реальности.

5. Наблюдаемый диспаритет использо-

вания современных технологий в городской 
и сельской местностях стимулирует привле-

чение социальных сетей к популяризации 

ЗОЖ вне зависимости от географического 
и социального статуса аудитории.

Еще в начале XXI в. стремительное 

ухудшение здоровья молодого населения 

на  фоне неблагоприятной социально-эко-

номической обстановки в нашей стране по-

будило научно-педагогическое сообщество 

к поиску наименее затратных и наиболее 

эффективных средств морального и  фи-

зического оздоровления студенческой мо-

лодежи. В диссертационном исследовании 

Б. М. Зысманова сформулированы науч-

но обоснованные педагогические условия 

эффективного формирования ЗОЖ сту-

дентов в образовательном процессе вуза. 

Среди них названы: «…системное решение 

проблем формирования здорового образа 

жизни в образовательно-информационном 

и поведенческом плане <…> дифференци-

рованный и индивидуализированный отбор 

содержания, форм и методов формирования 

здорового образа жизни с учетом особенно-

стей участвующего в деятельности контин-

гента студентов» [4, с. 11].

В рамках аксиологической концепции 

здоровья оно рассматривается как «получен-

ное благо» [1, с. 16]. Известный французский 

экономист П. Прудон называл здоровье 

добродетелью тела, а Аристотель отмечал: 

«…Доб родетели не даются нам от  природы 

и  не  возникают помимо природы, но мы 

от природы имеем возможность приобрести 

их, путем привычек же приобретаем их в со-

вершенстве» [5, с. 145]. Практически любую 

привычку можно сформировать, но чем она 

сложнее, тем меньше удовольствия достав-

ляет и дольше вырабатывается, тем больше 

требует упорства и осознанной практики.

На наш взгляд, действенным средством 

выработки полезных привычек у студентов 

могут выступать мобильные приложения. 

Во многие из них встроена система возна-

граждений, способствующая закреплению 

необходимых полезных навыков. Их ис-

пользование в целях популяризации ЗОЖ 

среди студентов представляется нам чрезвы-

чайно актуальным, так как в последнее вре-

мя смартфоны и подобные им устройства 

приобретают всё большее значение в сту-

денческой жизни, поскольку позволяют со-

четать и учебу, и отдых, и заботу о здоровье.

Рассмотрим наиболее известные на се-

годняшний день мобильные приложения, 

разработанные для оценки физических па-

раметров пользователя, которые можно ре-

комендовать в качестве средства популяри-

зации ЗОЖ в студенческой среде.

Данные приложения предназначены для 

того, чтобы процесс достижения целей, по-

ставленных владельцами мобильных телефо-

нов, — таких как снижение веса, увеличение 

мышечной массы, контроль двигательной 
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активности, — протекал более эффективно 

и качественно, был оптимизирован и  ком-

фортен, а самое главное — обеспечивал же-

лаемый результат. В таблице приводятся 

сведения о  программных продуктах, об эф-

фективности которых свидетельствуют оцен-

ки пользователей и количество скачиваний 

из сервисов Google Play и iTunes.

Обзор мобильных приложений для занятий спортом, 
оптимизации режима питания и сна

Приложение Разработчик Цель Функции

BodyWise: Health 
& Fitness Tracker

зарубежный отслеживание диеты 
без подсчета калорий 
и коррекция физиче-
ской активности

тренировочный дневник 
и календарь;
фиксация замеров веса 
и жировой ткани;
установление микро- и мак-
роцелей и начисление очков 
за их достижение

Е-Добавки отечественный грамотно спланиро-
ванное питание

информация обо всех пище-
вых добавках, используемых 
современными производи-
телями

Up — Smart 
Coach for Health

зарубежный снижение веса, улуч-
шение сна, сжигание 
калорий

отслеживание активности 
в течение дня, сердечного 
ритма, качества и эффек-
тивности тренировок, со-
блюдения калорийности ди-
еты, длительности и фаз сна

Питание 
спортсмена

отечественный контроль массы тела индивидуальный подсчет 
оптимальной массы и при-
мерной суточной нормы по-
требления калорий;
дневник питания;
подборка рецептов

Sleep time отечественный оптимизация сна 
и бодрствования

отслеживание фаз сна;
статистика продолжитель-
ности сна и пробуждений;
выбор благоприятного вре-
мени пробуждения

WaterBalance зарубежный поддержание водного 
баланса в организме

подробный справочный раз-
дел;
индивидуальный подсчет 
суточной нормы воды

Kwit зарубежный психологическая 
поддержка отказа от 
курения

советы; 
убеждения;
игровая мотивация

Составлено автором на основе [6, с. 106; 7, с. 45] и собственных исследований.

На основании проведенного нами ис-

следования, включающего опрос студентов 

(данные [8] и собственные), можно сделать 

следующие выводы:

– мобильные приложения для популя-

ризации ЗОЖ открыты и доступны для 

любого желающего изменить свой образ 

жи зни;
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– данная категория мобильных прило-

жений пользуется большим спросом, осо-

бенно в студенческой среде, что отражает 

модные тенденции ЗОЖ;

– в популяризации ЗОЖ немаловаж-

ную роль играет реклама.

Для студентов Финансового универси-

тета при Правительстве РФ мы разработали 

мобильное приложение «Здоровое питание». 
Оно дает возможность загрузить действую-

щие меню пунктов общественного питания, 

расположенных на территориях универси-

тета, с  указанием актуальной цены каждого 

блюда, и составить индивидуальное меню 

обеда, завтрака, полдника и т. п. на заданную 

сумму в конкретной столовой или буфете. Для 

составленных таким образом наборов блюд 

приложение определяет калорийность из 

расчета индивидуально для каждого (от 2500 

до 4000, в зависимости от интенсивности за-

нятий спортом и  учебных нагрузок). К при-

лавку в столовой пользователь приложения 

подходит уже с готовым заказом, что обеспе-

чивает существенную экономию времени.

С помощью нашего приложения каж-

дый студент получает полезную альтерна-

тиву посещению предприятий быстрого 

обслуживания (фастфуда): возможность 

разработать индивидуальное меню с учетом 

состояния здоровья и вкусовых предпочте-

ний и заказать выбранные блюда непосред-

ственно в университете.

В заключение подчеркнем: такое на-

правление популяризации ЗОЖ среди мо-

лодежи, как мобильные приложения, не-

обходимо развивать, улучшать качество 

и  доступность программных продуктов 

с целью формировать и поддерживать заин-

тересованность студентов в использовании 

новейших достижений в области здоровье-

сбережения.
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