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Життя сучасної людини вимагає мобільності: за день може бути 

значна кількість справ, які повністю захоплюють увагу і весь час. До 

того ж, великою проблемою у сучасному світі є сидячий спосіб життя, 

мала щоденна активність та усі наслідки, які цьому слідують [2]. Тому, 

у еру цифрових розробок, люди мають можливість користуватись 

усіма здобутками науки і техніки, що допомагає підтримувати 

загальний фізичний стан. Сучасні додатки не лише містять перелік 

доступних вправ, а й можуть відслідковувати загальні фізіологічні 

потреби і слугувати нагадуванням для вчасного прийому води, різних 

медичних препаратів чи їжі з достатньою кількістю калорій. Особливої 
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популярності останнім часом набувають смарт-годинники, які 

слідкують за загальним самопочуттям власника. Великі цифрові 

корпорації уже, за замовчуванням, у свої пристрої (телефони, смарт-

годинники і тп.) додають програми з відстеження кількості кроків та 

кілометрів, пройдених за день, та рівень загальної фізичної активності 

за добу. Можна говорити, що вищезгадані засоби відстежують 

щоденну активність, яку людина проявляє у будь-якому випадку, не 

залежно від того, чи має вона наснагу займатись додатковими 

фізичними тренуваннями [3]. Для занять спортом розроблені 

спеціальні додатки, які у домашніх умовах, можуть замінити фахівця  

у цьому напрямі. 

Під час дистанційного навчання рухова активність учнів, студентів 

та викладачів різко знижується, значна кількість часу йде на 

опрацювання навчального матеріалу. Звідси маємо основну необ- 

хідність застосування сучасних технологій на заняттях з фізичного 

виховання – збільшення рівня активності учасників навчального 

процесу звичними для них засобами цифрової роботи. 

Нещодавно опубліковані дослідження [1] свідчать про те, що 

додатки з фізичного виховання багато в чому стають мотиватором для 

студентів працювати над своїм фізичним станом. Автори зазначають, 

що за допомогою таких технологій заняття перетворюються на гру.  

До того ж присутній фактор змагання, який (як відомо з основ 

психології людини) стимулює студентів до виконання вправ навіть 

поза вказівкою викладача. Учасники можуть змагатись і всередині 

академічної групи, і створювати якусь нову групу, і в загальному 

рейтингу, і змагатись «самим з собою» на досягнення певних відзнак 

активності у додатку. Це свідчить про те, що за допомогою звичних 

новітніх застосунків можна розвинути у молоді любов до спорту та 

активного способу життя [4]. 

Метою дослідження є загальний аналіз та порівняння функцій 

додатків які можна застосовувати на заняттях з фізичного виховання. 

Для дослідження обирались додатки, які відповідають наступним 

характеристикаv (застосунки взяті для Android): велика кількість 

завантажень та високий рейтинг. Це ранжування використано для того, 

щоб виокремити додатки, які найбільш розповсюджені у звичайних 

користувачів1. 

Компанія-розробник «Leap Fitness Group» створила ряд додатків  

з різними видами тренувань у кожному: 1 додаток – 1 напрямок 

                                                           
1 Статистика подана станом на травень 2022 року. 
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фізичних тренувань, окрім того доступний застосунок «Домашні 

тренування», у якому зібрані усі види доступних вправ. В подальшому 

дослідженні аналізувати будемо саме його, як представника даної 

групи. Усі додатки цієї компанії у користувачів є надзвичайно 

популярними: кількість скачувань кожного додатку перевищує 1 млн 

завантажень, а кілька найпопулярніших («Height Increase Workout», 

«Lose Belly Fat – Abs Workout», «Workout for Women: Fit at Home», 

«Тренування для чоловіків», «Програма схуднення для жінок») 

досягають позначки у 50 млн скачувань. Є два абсолютних лідера, 

показник завантажень яких сягає 100 млн («Прес за 30 днів – 

Тренування», «Домашні тренування»). І це все при високому рівні 

оцінки додатків: 4,7-8 з 5. Візуально групу цих додатків можна 

помітити завдяки схожим піктограмам: червоний фон та схематичне 

чорно-біле зображення усього тіла людини або конкретних ділянок, на 

тренування яких спрямований основний фокус уваги в даному 

застосунку. Основною ідеєю в усіх програмах є покращення фізичного 

стану всього за 30 днів. 

Наступний, теж доволі популярний, розробник «Simple Design 

Ltd.». Розроблена менша кількість додатків, проте, як свідчить 

статистика, окремі додатки є надзвичайно популярні у користувачів – 

понад 50 млн завантажень у додатка «Схуднення за 30 днів», саме його 

далі проаналізуємо. За зовнішнім інтерфейсом програм можна 

виділити 3 покоління (у зображенні кожне покоління розробок 

розміщено з нового рядка). Схоже до попереднього розробника,  

є додатки-челенджі на 30 днів, проте є ще нова категорія – тренування 

на 7 хвилин. За допомогою яких, з першого погляду людина може 

визначити мінімальний час, необхідний для тренувань. 

Багато груп додатків мають схожі інтерфейси: перелік завдань до 

вибору та анімоване графічне зображення людини з технікою 

виконання. Перейдемо до групи додатків, які використовують відео 

фрагменти тренувань для показу виконання вправи. 

У цьому напрямку найбільш прогресивним розробником  

є «BetterMe Limited». Компанія випустила всього 2 додатки: «BetterMe: 

Тренер здоров’я» для силових тренувань та «BetterMe: Ментальне 

здоров’я» для покращення морального стану. Загалом додатки були 

платні, проте у зв’язку з воєнними діями, для українців відкрито 

преміальний безкоштовний доступ до функцій цих додатків. Значно 

популярніший додаток з тренуваннями – 10 млн скачувань. Проте,  

у додатка про ментальне здоров’я дещо вищий рейтинг 4,7 з 5 проти 
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4,3 з 5 у іншого. За піктограми ці додатки легко шукаються серед іншої 

маси, оскільки мають характерний напис «Me.». 

Після аналізу груп додатків систематизуємо всі дані у таблицю та 

доповнимо її характеристиками кожного окремого додатку. З першої 

групи аналізуватимемо «Домашні тренування», з другої – «Схуднення 

за 30 днів», а від останнього розробника – «BetterMe: Тренер 

здоров’я». 

 

Характе- 
ристика 

«Домашні 
тренування» 

«Схуднення  
за 30 днів» 

«BetterMe:  
Тренер здоров’я» 

Вигляд 
піктограми 

Червоний фон із схе- 
матичним чорно-білим 
зображенням тіла 
людини 

Темно-синій фон із 
кольоровим зобра- 
женням живота та 
стрілок, що симво- 
лізують процес 
схуднення 

Білий фон з кольорами 
українського прапора у 
верхньому лівому кутку 
як фон для літер « Me.» 

Розробник «Leap Fitness Group» «Simple Design Ltd.» «BetterMe Limited» 

Кількість 
завантажень 

100 млн 50 млн 10 млн 

Рейтинг 

4,9 4,9 4,3 

Найвищі рейтинги у «Домашніх тренувань» та «Схуднення  
за 30 днів» 

Функціонал 

Всі програми поділені 
на 4–6 великих груп, 
за якими легко 
орієнтуватись 

Подано перелік усіх 
тренувань, у яких 
користувач має 
розібратись 
самостійно 

Подано перелік усіх 
тренувань, у яких 
користувач має розіб- 
ратись самостійно 

Для простого користувача функціонал «Better me» зрозуміліший, 
проте в усіх додатках не важко зорієнтуватись 

Види 
тренувань 

«Виклик 7*4»(2 види), 
«Карантин вдома», 

«Початківець», 
«Середній рівень» та 
«Досвідчений»: 
«Черевні м’язи», 
«Грудна клітка», 
«Руки», «Ноги», 
«Плечі та спина» 

(Є ще додатки із 
загальної серії, проте 
для доступу необхідно 

«Табата», 2-хвилин- 
ні вправи (4 види), 
масаж обличчя, ран- 
кові вправи,7-хви- 
линні вправи (6 ви- 
дів), «Гарне бікіні» 
(8 видів), «Для по- 
чатківців» (6 видів), 
«Високоінтенсивні» 
(8 видів), «Швидкі 
вправи» (16 видів), 
«Без стрибків»  

«Руханки для дітей» 
(14 видів), «Фітнес 
вдома»(85 видів), «Йога 
на стільці»(15 видів), 
«Йога на дивані»  
(14 видів), «Йога для 
обличчя»(10 видів), 
«Ходьба»(21 вид), «Тан- 
цювальні тренуван- 
ня»(32 види), «Швидкі 
тренування» (21 вид), 
«Бокс» (15 видів), 
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придбати преміум 
пакет, тому тут їх не 
враховуватимемо) 

(2 види), «Безшумні»  
(4 види), «Медитація 
і релакс» (6 видів), 
«Усе тіло» (21 вид), 
«Руки» (3 види), 
«Прес» (9 видів), 
«Ноги і сідниці»  
(15 видів) 

«Тренування в офісі»  
(7 видів), «На інва- 
лідному візку»(30 ви- 
дів), «Зал»(71 вид), 
«Відновлюючі 
тренування»(23 види) 
та ще 15 видів 

Найбільший спектр вибору у додатка «BetterMe: Тренер здоров’я», 
проте і з інших можна обрати для себе оптимальні варіанти 

тренувань 

Челенджі 

Усі челенджі (8 видів) 
доступні лише з 
платною версією 

немає 

«Тримай планку», «Без 
цукру», «Турбота про 
себе», «Підтягнутий 
животик», «Медитація 
любові до себе», 
«Обіцяю собі» 

Найбільший спектр вибору у додатка «BetterMe: Тренер здоров’я» 

Форма 
проведення 

Під час заняття анімо- 
вана картинка показує 
рухи, які потрібно 
виконувати, на поча- 
ток і закінчення 
вправи подається 
звуковий сигнал (три- 
валість виконання 
вправи можна зміни- 
ти), можна пропустити 
вправу 

Під час заняття ані- 
мована картинка 
показує рухи, які 
потрібно викону- 
вати, на початок  
і закінчення вправи 
подається звуковий 
сигнал (тривалість 
виконання вправи 
можна змінити), 
можна пропустити 
вправу 

Під час заняття рухи 
показує спортсмен 
(через це потрібен 
гарний інтернет), на 
початок і закінчення 
вправи подається 
звуковий сигнал 
(тривалість виконання 
вправи можна змінити), 
можна пропустити 
вправу, додатково 
можна додати вправи 
розминки і заминки 

Обидві форми однаково зручні 

Додаткові 
можливості 

немає «Рецепти» 
«Голодування», 
«Раціон», «Трекер 
води», «Ходьба», 

Найбільший спектр вибору у додатка «BetterMe: Тренер здоров’я» 

Недоліки 

– Більшість функцій 
доступні за передо- 
платою 

– Немає нічого до- 
даткового 

– Є функції з пере- 
доплатою 

– Немає челенджів 

– Необхідне постійне 
хороше з’єднання  
з інтернетом 
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Підсумовуючи усі проведені дослідження потрібно зазначити,  

що існує велика кількість мобільних додатків, які можуть забезпечити 

будь-кому доступ до безкоштовної бази вправ для удосконалення тіла. 

Все лише залежить від мотивації і бажання конкретної людини.  

Для тих, хто не має хорошого доступу до інтернету варто обирати 

серед перших двох груп додатків, проте якщо зв’язок з мережею 

стабільний – «BetterMe: Тренер здоров’я» найкращий з представлених. 

Він у собі поєднує безліч функцій та має зручний у користуванні 

функціонал. При умові пошуку додатка лише з фізичними 

навантаженнями, велика кількість додаткових опцій останнього може 

збивати. 

Отже подане дослідження показало, що сучасні технології 

забезпечують великий спектр можливостей для покращення свого 

фізичного (і не тільки) стану. Серед усієї кількості можна легко 

підібрати саме той додаток, що допоможе задовільнити усі вимоги  

та побажання, аза потреби можна міксувати кілька застосунків. 
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Problem statement and its connection with important scientific  

and practical tasks. Technical means for recording images to determine 

the winners in sports have been used more than a century. The first mention 

of photofinishes dates at 1882. It was used to determine the winners  

of the horse races – the results were recorded and used in the tote  

for payments. 

The financial component was a crucial role in the photo finish. But in 

1928 this technology was first used at the Olympic Games in Amsterdam in 

track-and-field. The correctness of determining the winners has become 

important not only in terms of finances but also in terms of fairness. Equity 

and finance are still the key factors in stimulating the development of video 

replay systems and video refereeing. 

Football is one of the most popular sports games in the world. The rules 

of the game of football have changed periodically and to this day came the 

game which retained the defining features of the football but with changes 

dictated by time. Moreover, the modernization of the rules of the game 

continues to this day. 


