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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ СТУДЕНТАМИ ПРОГРАМИ GYM BOOM  

ПІД ЧАС САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 
 

Анотація 
Вступ. Стаття присвячена проблемі організації самостійних занять фізичними вправами з 

використанням мобільного додатку GymBoom серед студентської молоді. Мета роботи – аналіз, 
узагальнення та систематизація даних щодо сучасних підходів до використання студентами 
програми GymBoom під час самостійних занять фізичними вправами. Методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, опитування, педагогічні спостереження, 
методи математичної статистики (середнє арифметичне, Х; стандартне відхилення, S; стандартна 
помилка, Sх; найменше значення, Х min; найбільше значення, Х max). Дослідження проводилося із 
студентами І-ІV курсів ДВНЗ «Переяслав-Хмельницький державний педагогічний університет імені 
Григорія Сковороди впродовж 2020-2021н.р. У дослідженні взяло участь 285 студентів. Результати 
роботи: встановлено, що 29,49% студентів володіють фітнес-трекером, причому найбільш 
поширеними типами є прикладні програми телефону (46,2% респондентів) та фітнес-браслети 
(44,7% студентів). Майже 72,04% респондентів повідомили, що почали користуватися фітнес-
додатком GymBoom із цікавості. Додаток GymBoom сприяв усвідомленню цільової поведінки 
студентів та забезпечував заохочення чи підтримку через візуальні чи слухові сигнали. 53,84% 
учасників використовували додатки як інструмент для підтримки вже існуючої поведінки. 27,97% 
учасників повідомили про позитивні почуття, пов'язані з конкретними компонентами додатків. Так, 
студенти відзначили підвищення мотивації, завдяки більшій обізнаності стосовно власної 
поведінки. Висновки: отримані результати свідчать, що використання фітнес-додатків з 
оздоровчою метою є ефективною моделлю для поліпшення фітнес навичок студентів, 
персоналізації навантаження і заохочення до різних видів фізичної активності. 

Ключові слова: студенти, фізичні вправи, самостійні заняття, мобільний додаток 
GymBoom. 

 
Annotation 
Resume. The article is devoted to the problem of organizing independent exercises with physical 

exercises using the GymBoom mobile application among student youth. The purpose of the work is to 
analyze, summarize and systematize data on modern approaches to the use by GymBoom students 
during self-employment exercises. Methods of research: theoretical analysis and generalization of 
literary sources, surveys, pedagogical observations. Results of work: It was found that 29.49% of 
students own a fitness tracker, with the most widespread types being phone applications (46.2% of 
respondents) and fitness bracelets (44.7% of students). Almost 72.04% of respondents reported that they 
started using the GymBoom app because they were curious about it. When asked how the GymBoom 
add-on helped them achieve their goals, participants explained that the add-on increased their awareness 
of their target behavior and provided encouragement or support through visual or auditory cues. 53.84% 
of participants used supplements as a tool to reinforce existing behaviours. 27.97% of participants 
reported positive feelings associated with specific components of the supplements. Thus, students 
reported increased motivation due to greater awareness of their own behaviour. The health effects of self-
motivated physical exercise using the GymBoom program can only be achieved if the basic principles are 
respected: consistency, systematicity, appropriateness, and variety of exercise routines. The results 
obtained indicate that the use of fitness supplements for health purposes is an effective model for 
improving the fitness skills of the students, staffing the workload and enthusiasm for different types of 
physical activity. Conclusions: The results indicate that using health fitness programs is an effective 
model for improving student fitness skills, personalizing workload and encouraging different types of 
physical activity. 

Key words: students, physical exercises, independent exercises, mobile GymBoom application.  
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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Велике значення для 
зміцнення здоров’я, підвищення рухової активності, працездатності та зниження втомлюваності 
сучасного студента в період навчання мають самостійні заняття фізичною культурою. Найбільш 
масовою й доступною формою оздоровчої фізичної культури є самостійні заняття. Вони 
справляють значний виховний вплив: удосконалюють самодисципліну, зміцнюють волю, формують 
упевненість у своїх силах [6]. Завдяки самостійному виконанню фізичних вправ оздоровчої 
спрямованості збільшується опір організму до несприятливих впливів довкілля та великих 
психічних навантажень [7].  

Аналіз науково-методичних джерел виявив, що питанню самостійних занять фізичними 
вправами студентської молоді приділяється належна увага. Мотиваційно-ціннісне ставлення до 
фізкультурної діяльності розглядали Г. Грибан (2018), Н. Корж (2016), Р. Стасюк (2016) та ін.; 
розуміння дії й взаємодії потреб, мотивів і цілей особистості, механізми їх формування в процесі 
педагогічної діяльності досліджували О. Гладощук (2018), Ю. Сорокін (2018) та інші. Такий широкий 
спектр наукових досліджень повністю не розкриває проблеми самостійних занять фізичними 
вправами, що й спонукало нас до більш глибоко вивчення проблеми.  

Інформаційні технології формують принципово новий стиль роботи в системі організації 
занять оздоровчої спрямованості. Використання інформаційних технологій, у тому числі мобільних 
додатків, дозволяє розширити можливості організації самостійних занять фізичними вправами 
серед студентів. Проте питання їх ефективності, безпечності та методичної обґрунтованості 
лишається відкритим. 

Мета дослідження – аналіз, узагальнення та систематизація даних щодо сучасних підходів 
до використання студентами програми GymBoom під час самостійних занять фізичними вправами. 

Методи й організація дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел, опитування, педагогічні спостереження, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Базова функціональність фітнес-трекерів, смарт-годинників, 
моніторів серцевого ритму, GPS-трекерів практично ідентична в усіх пристроях: підрахунок кількості 
кроків, пройдена відстань, витрачені калорії. Фітнес-додатки для платформ iOS, Android, (Workout 
Trainer. NikeTrainingClub, EndomondoPro, YogaWithJanetStone) контролюють окремі фізіологічні і 
антропометричні показники, надають можливість складати індивідуальні програми тренувань з 
урахуванням впливу на окремі м’язові групи, мають звукове або візуальне супроводження початку 
або завершення вправ, інструкції виконання вправ, відстежують та аналізують прогрес тих, хто 
тренується за певний відрізок часу, надають інформацію в реальному часі. 

Дослідженнями зарубіжних науковців [11,12,13] визначені численні переваги застосування 
фітнес-додатків для вимірювання та підтримки мотивації фізичної активності, підкреслюється, що 
діапазон нових і захоплюючих стратегій втручання, які використовуються смартфонами, і уявлення 
користувачів про їх корисність та життєздатність, збільшують їх потенціальну корисність для 
просування фізичної активності. 

Щоденник тренувань «GymBoom» – є одним з демократичних трендів для індивідуального 
тренування в обмежених умовах. Його можна успішно використовувати як професійним 
спортсменам, так і новачкам, обравши для себе оптимальний режим занять. 

Кожна людина вибирає для себе заняття згідно власної мети. Основним напрямом при 
виборі фізичних навантажень серед жінок є схуднення, тоді як у чоловіків пріоритетом є 
нарощування м'язової маси. Згідно різниці завдань в додатку GymBoom створено кілька бібліотек 
тренувань. 

Характерними особливостями щоденника тренувань GymBoom для Android є: 
індивідуальний підхід до кожного користувача; збереження результатів вимірів тіла; журнал 
навантажень дозволяє переглянути досягнення на шляху до мети; тренування для чоловіків і 
тренування для жінок; періодичність подій за календарем; секундомір і калькулятор повторного 
максимуму; складання власних тренувань; програми для новачків і програми для професійних 
спортсменів; збереження та відновлення резервних копій; звіти і результати тренувань можна 
поширити; динаміка тренувань чітко масштабується графіками. 

Програма тренувань GymBoom є незамінним помічником при самостійних заняттях 
фізичними вправами серед студентів. Це персональний мобільний тренер, який допомагає 
студентам під час самостійних занять фізичними вправами досягати поставлених цілей: 
контролювати вагу; збільшити витривалість; «підтягнути» фігуру; скинути зайву вагу; коригувати 
будову тіла; збільшити та поліпшити м'язовий тонус; «скинути» живіт, зробити прес ідеальним; 
накачати «м'язову» масу і набрати вагу; зміцнити здоров'я. 

Щоденник тренувань GymBoom видає календар з каталогом вправ. Працює все просто: 
обираєш дату, час і програму тренування, вказуючи кількість підходів і параметри наввнтаження 
для кожної вправи. 

Програму можна обирати кожного разу з окремих вправ або ж обрати готовий комплекс 
вправ. Це зручно, якщо набір вправ майже не змінюється. Якщо вправи в списку немає – можна 
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додати нову з докладним описом. Хоча багато інших подібних програм пропонують користуватися 
тільки своїм набором вправ і не дають додавати нові. 

Доцільно заздалегідь планувати тренування за обраними комплексами, заповнюючи 
кількість підходів і вагу. А під час тренування відзначати одним натисканням виконані підходи. 
Якщо зробив менше або більше від запланованого – можна швидко змінити дані. 

При виконанні вправ додаток підкаже, що на минулому тренуванні ви взяли більшу вагу або 
зробили більше повторень, і тоді, можливо, слід збільшити навантаження. Також є таймер і 
секундомір, що дозволяє контролювати тривалість виконання вправ. 

Додаток зручний для новачків. Для кожної вправи в довіднику є докладний опис, пояснення, 
яку групу м'язів вона задіює, а також поради та техніку виконання з ілюстраціями. GymBoom 
допоможе не тільки при виконанні силових вправ, але і при кардіо-навантаженнях. Як показники 
можна вибирати час, швидкість, відстань або інтенсивність. 

Додаток має графіки і статистику результатів виконання вправ. Крім самих тренувань, в 
додаток можна записувати результати вимірювань тіла: маса тіла, обхват частин тіла і відсоток 
м'язової і жирової тканини. 

У GymBoom є недоліки: не завжди зрозумілий інтерфейс через велику кількість функцій і 
реклами. Другий мінус можна обернути на користь – від реклами можна позбутися відключивши 
інтернет, крім того, буде менше відволікаючих чинників на тренуванні. 

На підставі власних спостережень щодо застосування мобільних технологій під час 
самостійних занять у ВЗО та узагальнених даних аналізу науково-методичної літератури, були 
визначені фактори застосування мобільних технологій. Необхідними умовами ініціалізації обраних 
факторів були: об’єктивність, сингулярність, зрозумілість та інформативність. 

За результатами власних досліджень визначено, що 29,49% студентів володіють фітнес-
трекером, причому найбільш поширеними типами є прикладні програми телефону (46,2% 
респондентів) та фітнес-браслети (44,7% студентів). 

Відстеження кількості кроків було найбільш популярним серед 86,8% студентів, 84% 
респондентів повідомили, що пристрій заохочував їх до участі у фізичній діяльності та може бути 
перспективним способом вимірювання та стимулювання здорової поведінки.  

У 47,55% учасників було встановлено не більше одного мобільного додатку, призначених 
для здоров'я та фітнесу. Час використання мобільного додатку 42,65% респондентів становив 
6 місяців, 16,78% повідомили про використання додатків більше року.  

Майже 72,04% респондентів повідомили, що почали користуватися фітнес-додатком 
GymBoom із цікавості. 86,71% студентів вказали, що вони не завантажували платні додатки, 
10,48% респондентів зазначили, що вони б розглянули можливість придбання додатків, якщо б 
знали напевне про їх переваги. 28,67% респондентів зазначили, що немає причин для покупки 
додатків, оскільки є безкоштовні аналоги. 89,51% респондентів зазначили, що додатки з надмірним 
введенням даних для реєстрації, складних операційних процедур або функцій були 
неприйнятними.  

Фітнес-додатки надають можливість спілкуватися у соціальних мережах, проте 67,83% 
респондентів заявили, що вони не діляться відомостями про своє здоров'я і фітнес-поведінку у 
соціальних мережах і не будуть цього робити оскільки не вважають доцільним змішувати ці дані з їх 
діяльністю в соціальних мережах. Студенти використовували додатки з метою збільшення фізичної 
активності, раціонального харчування і підтримання оптимальної ваги, причому 29,37% учасників 
зазначили, що вони досягали своєї мети і додатки їм в цьому допомагали.  

На питання про те, як додаток GymBoom допоміг їм досягти мети, учасники пояснили, що 
додаток покращував їх усвідомлення цільової поведінки та забезпечували заохочення чи підтримку 
через візуальні чи слухові сигнали. 53,84% учасників використовували додатки як інструмент для 
підтримки вже існуючої поведінки. 27,97% учасників повідомили про позитивні почуття, пов'язані з 
конкретними компонентами додатків. Так, студенти відзначили підвищення мотивації завдяки 
більшій обізнаності стосовно власної поведінки.  

Близько 16,78% учасників повідомили про негативні почуття (провина, сором, почуття 
напруженості) при користуванні додатками.  

Отримані результати свідчать, що використання фітнес-додатків з оздоровчою метою є 
ефективною моделлю для поліпшення фітнес-навичок студентів, персоналізації навантаження і 
заохочення до різних видів фізичної активності. 

Інтенсивність та ефективність підготовки студентів до самостійних занять фізичними 
вправами з використанням програми GymBoom значною мірою визначається зрілістю 
самосвідомості і позитивною рефлективністю особистості.  

Виникненню зацікавленості до занять фізичними вправами сприяють також емоційне 
проведення всіх форм занять у вищій школі, оснащення й естетичне оформлення матеріально-
спортивної бази, максимальна активізація діяльності студентів за рахунок використання у 
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навчальному процесі нетрадиційних форм організації занять, і, зокрема, використання сучасних 
мобільних програм та фітнес-трекерів.  

Теоретична самопідготовка передбачає формування необхідного обсягу знань з фізичного 
виховання. Принцип єдності теорії й практики під час реалізації самостійних занять формується на 
певних дидактичних засадах, які передбачають взаємозв’язок цілей, змісту, методів, форм 
організації і способів навчання [3, 15]. 

Формування відповідних умінь і навичок для самостійних занять фізичними вправами з 
використанням програми GymBoom спрямоване на вирішення взаємопов’язаних завдань: оцінка 
вихідного стану фізичного розвитку і здоров'я на підставі об'єктивних і суб'єктивних показників; 
актуалізації особистості, усвідомлення потреби бути здоровим; стабілізації мотивації до 
систематичних занять оздоровчою фізичною культурою; формування «Я-образу» (бажаного рівня 
фізичної підготовленості), вибору адекватних засобів оздоровчої фізичної культури й 
оздоровлення; розробку змісту програми самостійних фізкультурно-оздоровчих занять; здійснення 
самоконтролю в процесі систематичних занять фізичними вправами; підсумковий контроль за 
результатами реалізації програми. 

Організація і структура самостійних занять передбачали комплексний розвиток провідних 
функціональних систем і фізичних якостей організму.  

Досягнути оздоровчого ефекту в процесі самостійного виконання фізичних вправ з 
використанням програми GymBoom можна лише при дотриманні основних принципів: поступовості, 
систематичності, адекватності і різнобічної спрямованості тренувань. 

Для визначення оптимального фізичного навантаження є доцільним оцінювати ступінь 
фізичного навантаження за принципом фізіологічного правила Арндта-Шульца: слабкі впливи не 
роблять помітного впливу на організм, середні – сприятливі, а сильні й надсильні – здатні 
викликати порушення в ньому [3]. Малим вважається навантаження в тому разі, якщо після його 
виконання частота пульсу дорівнює 108-130 уд/хв., середнім – 132-166 уд/хв., великим – 168-180 
уд/хв., і максимальним, якщо частота пульсу більше 180 уд/хв. Тренування з малими фізичними 
навантаженнями (частота пульсу 108-130 уд/хв.) мають підтримуючий характер, тобто підтримують 
досягнутий рівень функціонального стану організму. Тренування із середніми фізичними 
навантаженнями (частота пульсу 132-166 уд/хв.) мають розвиваючий характер, тобто сприяють 
підвищенню функціональних можливостей організму. 

Студенти, які почали самостійні заняття фізичними вправами, особливо юнаки і дівчата з 
ослабленим здоров'ям, спочатку повинні виконувати малі фізичні навантаження (частота пульсу 
108-166 уд/хв.). До великих фізичних навантажень слід переходити, тільки досягнувши гарної 
тренованості.  

Контролювати ступінь фізичного навантаження варто за допомогою фітнес-браслета, 
встановивши сповіщення про пульсові режими. Фітнес-браслет в режимі реального часу 
повідомить про частоту пульсу. 

В залежності від індивідуальних можливостей, а також графіку занять набір вправ 
змінюється на рекомендовані програмою GymBoom або ж за власною ініціативою. Водночас 
спрямованість і черговість вправ є постійними.  

Дискусія. Отримані результати доповнюють відомості І. Золотарьової, А. Труш [4], 
A.L. Fedewa [8], J. Hua [9], Nutriweb [10] щодо умов застосування мобільного програмного 
забезпечення в системі фізкультурної освіти. Підтверджена актуальність використання мобільних 
програм (додатків) під час навчально-виховного процесу студентів ВЗО. 

На думку науковців [1, 3, 8], в нових історичних умовах виявилися як позитивні, так і 
негативні тенденції у фізичному вихованні студентської молоді. До першої віднесемо відмову від 
централізовано зарегламентованих організаційних форм роботи, які позбавляли творчості, 
ініціативності, пошуку нового і прогресивного, вільний вибір засобів для вирішення виховних і 
оздоровчих завдань; використання широкого спектра нетрадиційних видів фізичних і оздоровчих 
вправ, впровадження нових видів спорту; стимулювання розробки авторських навчальних програм 
тощо.  

До другої – відсутність злагодженої системи управління фізичним вихованням в сфері 
освіти; повільне впровадження елементів національної системи фізичного виховання; незадовільне 
дидактичне забезпечення процесу фізичного виховання, що зумовлює зниження його якості, і 
нарешті, критичне ставлення, а інколи і нерозуміння окремими фахівцями тих кроків, що 
здійснюються з метою виправлення породжених кризою явищ; передчасна відмова від звичних, 
але дійових засобів фізичного виховання. 

Висновки. За результатами аналізу отриманих даних спостерігається зниження рівня 
фізичного здоров’я студентів, зниження рівня їх фізичної підготовленості та рухової активності. 
Причиною різкого зниження здоров’я студентської молоді, на думку багатьох авторів, є, 
насамперед, інтенсивна освітня діяльність, багата на високі розумові навантаження і нервово-
емоційні напруження. Отже, однією з найбільш гострих проблем на сьогодні є підвищення рівня 
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здоров’я і фізичного стану молоді. Отримані результати свідчать, що використання фітнес-додатків 
з оздоровчою метою є ефективною моделлю для поліпшення фітнес-навичок студентів, 
персоналізації навантаження і заохочення до різних видів фізичної активності. 

Перспективи подальших досліджень полягають у визначенні ефективності застосування 
студентами програми GymBoom під час самостійних занять фізичними вправами.  
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