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Постановка проблеми. Навчання у закладі вищої освіти супроводжується значним 

обсягом сидячої діяльності: лекціями, самостійною роботою, роботою з цифровими ресурсами 

та тривалим користуванням смартфоном. Водночас студентський вік є важливим періодом 

формування стійких моделей поведінки щодо рухової активності. Всесвітня організація 

охорони здоров’я рекомендує дорослим виконувати 150–300 хв помірної аеробної або 75–150 

хв інтенсивної фізичної активності на тиждень, а силові вправи для основних груп м’язів – не 

менше двох днів на тиждень [1, 7]. Отже, актуальним є пошук доступних інструментів, які 

допомагають студенту не лише отримати рекомендації, а й планувати, виконувати та 

контролювати власну рухову активність. 

Сучасний смартфон на базі Android може виконувати функції персонального цифрового 

помічника під час самостійних занять. Особливий інтерес становить екосистема Google, у якій 

окремі сервіси можуть доповнювати один одного: один інструмент фіксує активність, другий 

забезпечує обмін даними, третій нагадує про заплановане заняття, четвертий допомагає вести 

записи, а хмарні сервіси забезпечують збереження матеріалів. Дослідження цифрових 
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втручань серед студентів свідчать про потенціал мобільних та онлайн-технологій для 

підвищення фізичної активності, хоча довготривале збереження ефекту потребує подальшого 

вивчення [2; 3]. 

Мета – систематизувати можливості сучасних додатків і сервісів Google для Android та 

визначити доцільність їх комплексного використання студентами під час самостійних занять 

фізичними вправами. 

Методи дослідження. Використано аналіз і узагальнення наукових публікацій з 

проблем цифрових технологій та фізичної активності студентів, контент-аналіз офіційної 

документації Google і функціональних можливостей Android-застосунків, а також метод 

порівняння. Оцінювання здійснювали за такими критеріями: планування, 

демонстрація/супровід, моніторинг активності, фіксація результатів, комунікація, збереження 

матеріалів та інтеграція даних. 

Результати дослідження та їх обговорення. Цифрові інструменти доцільно 

розглядати не як заміну викладача фізичного виховання, а як засіб підтримки рухової 

активності під час самостійних занять фізичними вправами. Їх педагогічна цінність полягає у 

створенні циклу «планування – виконання – контроль – рефлексія – корекція». Саме така 

послідовність дає змогу перетворити епізодичне виконання вправ на систематичну рухову 

активність. 

Сервіс Google Fit є найбільше пов’язаний із фізичною активністю. На Android він може 

використовувати датчики смартфона, а за наявності сумісного годинника – його сенсори, 

відображати кроки, тренування, темп, маршрут та інші показники. У додатку передбачені цілі 

активності, журнал і засоби швидкого перегляду щоденної статистики [4, 10]. Для студента це 

створює можливість після заняття не покладатися лише на суб’єктивне відчуття, а аналізувати 

фактичний обсяг окремих видів рухової активності (табл.1). 

Таблиця 1. 

Сервіси Google та їх основіні функції під час самостійних занять фізичними вправами 

Сервіс Google 
Основна 

функція 

Застосування під час 

самостійних занять 

Педагогічний 

потенціал 

Google Fit* 
моніторинг 

активності 

кроки, ходьба, біг, велосипед; цілі 

та журнал активності 

зворотний зв’язок, 

самоконтроль 

Health Connect обмін даними 
об’єднання даних фітнес-

застосунків і пристроїв Android 

централізація та 

керування доступом 

до даних 

Google 

Calendar 
планування 

розклад занять, повторювані 

завдання, нагадування 

формування 

регулярності 

Google Keep щоденник 
план вправ, короткі записи, чек-

листи, нагадування 

рефлексія та 

самооцінювання 

Google Drive збереження 

програми занять, таблиці 

результатів, відео/методичні 

матеріали 

доступ до матеріалів 

у будь-який час 

Google Meet комунікація 

дистанційна консультація, 

груповий контроль, обговорення 

результатів 

підтримка взаємодії 

з викладачем і 

групою 

* Станом на 2026 р. Google Fit доступний у Google Play; водночас екосистема Google 

поступово інтегрує фітнес- і медичні функції з Google Health, тому набір можливостей може 

змінюватися. 

Важливим компонентом Android-екосистеми є Health Connect. Сервіс забезпечує обмін 

даними між сумісними застосунками та дозволяє користувачу керувати дозволами на доступ 

до інформації про здоров’я і фізичну активність [5, 9]. Це особливо корисно, якщо студент 

використовує не один, а декілька цифрових інструментів. Водночас цифрові показники не слід 

ототожнювати з повною оцінкою функціонального стану: точність залежить від сенсорів, 

способу виконання вправ, правильності налаштування та сумісності програм. 
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Google Calendar може виконувати функцію цифрового планувальника рухової 

активності. У ньому можна створювати завдання із датою і часом, повторювати їх та 

отримувати сповіщення [1, 6]. Для студента доцільно створити 2–4 регулярні події на тиждень, 

наприклад «самостійне заняття – загальна фізична підготовка», «швидка ходьба» або 

«мобільність і розтягування». Такий підхід допомагає перевести рекомендацію «більше 

рухатися» у конкретну поведінкову дію. 

Google Keep доцільно використовувати як короткий цифровий щоденник. Застосунок 

дає змогу створювати нотатки, списки, нагадування, диктувати текст та зберігати матеріали [7, 

8]. У контексті фізичного виховання студент може фіксувати дату, вид вправ, тривалість, 

суб’єктивну оцінку навантаження, самопочуття до і після заняття, а також короткий висновок. 

Регулярний запис результатів підсилює рефлексивний компонент самостійної роботи. 

Google Drive забезпечує збереження навчально-методичних матеріалів: 

індивідуального плану, таблиць контролю, відео з технікою вправ, презентацій або 

рекомендацій викладача. Важливою перевагою для умов нестабільного інтернет-з’єднання є 

можливість зробити документи доступними офлайн на Android [3, 8]. Це розширює 

можливості організації занять у різних умовах. 

Google Meet може застосовуватися для дистанційних консультацій, коротких групових 

інструктажів, обговорення виконання індивідуальних завдань або зворотного зв’язку з 

викладачем. Таким чином, самостійне заняття не обов’язково залишається ізольованою 

діяльністю: цифрова комунікація дає змогу підтримувати педагогічний супровід [6, 9]. 

На основі аналізу функціональних можливостей пропонуємо просту модель організації 

самостійного заняття студента на Android. Перший етап – планування: у Calendar визначається 

день і час заняття, а в Keep фіксується його зміст. Другий – підготовка: у Drive відкривається 

індивідуальна програма та необхідні методичні матеріали. Третій – виконання і контроль: 

Google Fit фіксує доступні параметри активності. Четвертий – рефлексія: після завершення 

заняття студент доповнює Keep коротким записом про виконане навантаження та власні 

відчуття. П’ятий – педагогічний супровід: за потреби результати або питання обговорюються 

з викладачем через Meet. 

Разом із тим цифровізація самостійних занять має певні обмеження. Автоматичний 

підрахунок кроків чи тривалості активності не визначає якість техніки вправ, адекватність 

навантаження або наявність медичних протипоказань. Тому студенту необхідні базові знання 

з техніки безпеки, дозування та самоконтролю, а індивідуальні програми за наявності 

захворювань, травм чи функціональних обмежень мають узгоджуватися з відповідним 

фахівцем. Крім того, надмірна орієнтація на кількісні показники може зміщувати увагу з якості 

руху на «виконання цифри». Важливо також контролювати дозволи застосунків на доступ до 

персональних і фітнес-даних. 

Висновки. 

1. Екосистема Google на Android створює сукупність взаємодоповнювальних 

інструментів для організації самостійних занять фізичними вправами студентів: Google Fit і 

Health Connect – для моніторингу та обміну даними, Calendar – для планування, Keep – для 

самооцінювання, Drive – для збереження матеріалів, Meet – для педагогічної комунікації. 

2. Найбільш перспективним є комплексне використання сервісів за принципом 

«планування – виконання – контроль – рефлексія – корекція». Такий підхід сприяє підвищенню 

організованості та усвідомленості самостійної рухової активності. 

3. Цифрові додатки є інструментом підтримки, а не заміною фахового педагогічного 

супроводу. Їх застосування має поєднуватися з індивідуалізацією навантаження, дотриманням 

рекомендацій щодо фізичної активності та відповідальним ставленням до персональних даних. 
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Вступ (постановка проблеми). Сучасний стан фізичного здоров’я студентської молоді 

викликає обґрунтоване занепокоєння науковців і практиків: гіподинамія, зростання 

навчального навантаження, поширення дистанційних форм навчання та надмірне 

використання цифрових пристроїв призводять до зниження рухової активності, порушень 

постави та захворювань опорно-рухового апарату [1]. Традиційні форми занять фізичною 
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