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ВПЛИВ ЗАСТОСУНКУ ASICS RUNKEEPER НА ПОКРАЩЕННЯ ПОКАЗНИКІВ ВИТРИВАЛОСТІ СТУДЕНТІВ 
 

У статті досліджується вплив мобільного додатка asics runkeeper на розвиток витривалості у студентів. 
Мета роботи – дослідити вплив мобільного додатку asics runkeeper на показники витривалості у студентів. Для 
вирішення поставленої мети використовувалися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних 
джерел; вимірювались показники ЧСС у спокої, VO2 Max, біг 5 км. і 10 км.; методи математичної статистики. 
Виявлено, що до основних методичних підходів у розвитку витривалості належать: поступове збільшення тривалості 
фізичних зусиль інтервальний тренінг, пірамідальний тренінг, довгі, постійні тренування, функціональний тренінг, 
темпові біги, кроси та тренування на пересічній місцевості, вправи на загальну фізичну підготовку. По завершенню 
експерименту відмічаємо позитивну динаміку досліджуваних показників в обох групах. Однак в ЕГ вони є дещо вищими. 
Крім того студенти ЕГ в ході експерименту виявляли більшу зацікавленість, залучали друзів, що також є важливим 
фактором. 

Ключові слова:  asics runkeeper, витривалість, студент. 
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students. The purpose of the study is to investigate the impact of the asics runkeeper mobile application on endurance 
performance in students. To achieve this goal, the following research methods were used: analysis and synthesis of literary 
sources; resting heart rate, VO2 Max, 5 km and 10 km running; methods of mathematical statistics. A formative pedagogical 
experiment was conducted for three months, in which 30 students of the Hryhorii Skovoroda University in Pereiaslav took part. An 
experimental group (EG) and a control group (CG) were formed. The EG (n=15) trained using the asics runkeeper mobile 
application and the CG (n=15) trained without using such applications. It was found that the main methodological approaches to 
the development of endurance include: gradual increase in the duration of physical effort, interval training, pyramidal training, long, 
continuous training, functional training, tempo running, cross-country and cross-country training, exercises for general physical 
fitness. At the end of the experiment, we note a positive dynamics of the studied indicators in both groups. However, they are 
slightly higher in EG. In addition, students of EG showed more interest during the experiment, attracted friends, which is also an 
important factor. 

Keywords: asics runkeeper, endurance, student. 
 
Постановка проблеми. На сьогоднішній день існує потреба в інноваційних способах сприяння фізичній 

активності та здоровому способу життя. Однією з перспективних подій є використання смартфонів під час тренувань. 
Використання мобільних додатків може бути потужним інструментом для стимулювання фізичної активності та здоров’я [7; 
8]. Додатки доступні, мають широке охоплення та мають численні функціональні можливості, такі як інтерактивні 
можливості та можливості зворотного зв’язку [9; 10]. З постійним розвитком спортивного програмного забезпечення бігові 
додатки поступово входять у навчання та життя студентів. 

Інтеграція обґрунтованих наукою методик із досвідом висококваліфікованих тренерів надає широкі можливості 
для підвищення ефективності тренувань. Особливу роль у цьому процесі є використання цифрових технологій [1], а їх 
впровадження в освітню систему посилилося через пандемію COVID-19.  

Висока продуктивність у видах спорту на витривалість є результатом взаємодії різних факторів, включаючи 
оптимальне тренування [1], відновлення [2; 3], стратегії харчування [4; 5; 6], використання та узгодження з екологічними [7] 
та психосоціальними факторами [8; 9], а також високотехнологічне обладнання [10; 11; 12].  

Аналіз літературних джерел. Науковцями доведено, що фізичні вправи на витривалість відіграють важливу 
роль у розвитку досягнень студентів-спортсменів [8; 11; 14]. Відмінні фізичні умови призводять до покращення системи 
кровообігу та роботи серця, покращення сили, гнучкості, витривалості, швидкості та інших фізичних компонентів; 
покращення ергономічних рухів тіла, процесу відновлення органів та реакції людських органів [13; 14; 17]. На думку 
дослідників [11; 12; 13] відмінна тренувальна програма може також призвести до кращого оволодіння технікою. 

Більшість науковців стверджують, що навчання техніці, тактиці та навичкам є важливим для досягнення 
максимальних результатів. Це твердження вказує на те, що повторення під час тренуванні рухів або певної тактичної 
схеми роблять спортсмена витривалішим. 

З психологічної точки зору, витривалий спортсмен має багато переваг, оскільки витривалість робить спортсмена 
впевненим у собі, коли він стикається з труднощами на тренуваннях та змаганнях.  

Таким чином, фізичний стан фізичний стан стає важливим фактором для розвитку спортсменів у рамках 
запрограмованих і безперервних тренувань. Враховуючи вищесказане, актуальною залишається проблема розвитку 
витривалості у студентів із застосуванням інноваційних технологій. 

Мета роботи – дослідити вплив мобільного додатку asics runkeeper на показники витривалості у студентів.   
Для вирішення поставленої мети використовувалися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення 

літературних джерел; вимірювались показники ЧСС у спокої, VO2 Max, біг 5 км. і 10 км.; методи математичної статистики. 
Для всіх розрахунків використовувався SPSS версії 20.0.  

Результати дослідження. Додатки для смартфонів виконують різні ролі в покращенні якості фізичної активності: 
а) вони можуть служити інструментами спілкування; b) можуть служити інструментами управління класом, будучи 
корисними для таймерів, музичних дисплеїв і мікрофонів; в) їх можна використовувати як інструменти для надання 
інформації, зворотного зв'язку, планів уроків, оцінювання; і d) вони повинні бути персоналізовані відповідно до потреб і 
навичок кожного студента [3; 4; 5; 6]. 

Позитивні ефекти цих втручань включали збільшення фізичної активності (виражене загальним часом, кількістю 
випадків фізичної активності та витратами енергії), серцево-судинну форму та зменшення надмірної ваги [11; 12]. 

Щоденний біг дає значну користь здоров’ю. Дослідники [2; 5; 9; 16; 25] виявили, що люди, які бігали приблизно 50 
хвилин на тиждень протягом понад 15 років, мали вдвічі менше шансів померти від ССЗ, раку чи інших причин. Інші наукові 
дослідження [12; 15] підтверджують, що регулярний біг збільшує тривалість життя людини. Крім того, є клінічні докази 
поліпшення якості сну в результаті занять бігом. [4; 7; 10; 26]. Науковцями виявлено, що цей вид спорту покращує захисну 
систему організму і захищає бігунів від хвороб, запалення нижніх відділів, інфекцій верхніх дихальних шляхів та грипу. 
Додатковим ефектом для здоров’я є покращений склад мікробіоти та краща реакція антитіл. 

Під час бігу додатки широко використовуються і допомагають, мотивують студентів виконувати бігові вправи. 
Попередні дослідження показали, що регулярний біг або участь у бігових заходах також може бути потенційною діяльністю, 
що сприяє розвитку витривалості, фізичної працездатності, фізичній активності та здоров’ю студентів загалом [13; 14; 27]. 
Наукові дослідження показали, що користувачі asics runkeeper були більш активними і в кращій формі, ніж студенти, які не 
користувалися мобільними додатками [8; 13; 15; 24]. Крім того, під час підготовки до бігу на 5 та 10 км студенти 
збільшували фізичне навантаження [9; 10; 16; 22; 25]. Більшість студентів тренується, готуючись до бігових змагань; деякі з 
них займаються індивідуально, а деякі в біговій групі [2; 12; 19; 23]. Потенційно використання програми asics runkeeper 
допомагало студентам підвищувати мотивацію, рівень активності та поставити цілі під час підготовки до змагань з бігу. Що 
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у свою чергу сприяло розвитку витривалості, збільшувало фізичну активність і студенти почувалися здоровішими і 
енергійнішими. 

Більшість студентів використовували під час підготовки Runkeeper (44,4%). Категорія «інші додатки» була другим 
за величиною типом додатків, обраних учасниками (16,9%). 

Витривалість є важливою складовою, що впливає на ефективність і продуктивність виконання специфічних 
завдань тому її розвиток потребує інтегрованого підходу, який враховує різноманітні фізіологічні, психологічні та технічні 
аспекти. 

У практиці спортивного тренування існують різні підходи та методики до розвитку витривалості, які створюють 
розширену та інтегровану систему. 
Найбільш досліджені та часто використовувані наступні: 

поступове збільшення тривалості фізичних зусиль, дозволяючи організму адаптуватися до більшого 
навантаження; 

інтервальний тренінг, який передбачає чергування інтенсивних фаз тренувань із фазами відновлення; 
пірамідальний тренінг, який передбачає поступове збільшення інтенсивності або тривалості тренувань, а потім 

поступове їх зменшення;  
довгі, постійні тренування передбачають тренуваннях зі сталою інтенсивністю й тривалістю, 

спрямовані на розвиток витривалості.  
функціональний тренінг ґрунтується на виконанні функціональних вправ, які одночасно зміцнюють м'язи і 

розвивають витривалість; 
темпові біги включають тренування на середні дистанції з високою постійною і контрольованою швидкістю; 
кроси та тренування на пересічній місцевості сприяють розвитку силу ніг, координації та загальної 

витривалості; 
вправи на загальну фізичну підготовку передбачають стрибкові, силові вправи, а також вправи на 

гнучкість, що сприяють підтримці загального фізичного здоров'я та допомагають уникати травм. 
З метою перевірки ефективності мобільного додатку asics runkeeper у розвитку витривалості студентів закладів 

вищої освіти нами було проведено формувальний педагогічний експеримент протягом трьох місяців, у якому взяли участь 
студенти Університету Григорія Сковороди в Переяславі у кількості 30 осіб. Було сформовано експериментальну (ЕГ) та 
контрольну групу (КГ). ЕГ (n=15) тренувалися із використанням мобільного додатку asics runkeeper та КГ (n=15), які 
тренувалися без використання таких додатків. До експериментальної і контрольної груп увійшли студенти І курсу 
факультету фізичної культури, спорту і здоров’я УГСП зі статистично рівнозначними показниками (Р>0,05).  

Динаміка результатів ЕГ та КГ представлені в таблицях 1 і 2 відповідно.  
Таблиця 1 - Динаміка показників витривалості у студентів ЕГ до та після експерименту  (юнаки n= 7, дівчата 

n= 8) 

В середньому ЧСС у спокої знизилась у спортсменів ЕГ після експерименту. Це може свідчити про 
покращення серцево-судинної системи та збільшення ефективності серцевого викиду. 

Також відмічаємо в ЕГ зменшення часу, необхідного для бігу на 5 км, студентами, що свідчить про зростання 
швидкості та витривалості. На дистанції 10км в ЕГ теж фіксуємо позитивний результат (табл. – 1). 

Таблиця 2 - Динаміка показників витривалості у студентів КГ до та після експерименту (юнаки n= 9, дівчата 
n= 6) 

 

Використання додатку asics runkeeper у бігу на 5 та 10 км студенти позитивно пов’язували з відчуттям бадьорості, 
здоровим харчуванням і збереженням спортивної поведінки. Коефіцієнт шансів коливався від 1,24 до 1,89. Для 
користувачів додатку asics runkeeper обсяг щотижневого навантаження перед підготовчим етапом був нижчим, ніж для 
студентів, які не користуються додатком. 

Ці результати підтверджуються результати інших досліджень, у яких використання додатків, здавалося, сприяло 
підвищенню фізичної активності та здорового способу життя [5; 11]. Слід зазначити, що ми аналізували вплив 
використання додатку asics runkeeper та частково досліджували його використання у зв’язку з фізичною активністю, 
сприйняттям здоров’я та самооцінкою. Цей зв’язок між використанням додатку asics runkeeper і сприйняттям здоров’я та 
самооцінки під час підготовки до змагань з бігу не розглядався в попередніх дослідженнях. Аналіз цього зв’язку є 
актуальним, оскільки він дає розуміння інноваційних і доступних способів заохочення до фізичної активності та більш 
здорового життя. 

№  ЧСС у спокої (уд/хв) 
 

VO2 Max (мл/кг/хв ) Біг 5 км (хв) Біг 10 км, (хв) 

До Після До Після До Після До Після 

1 Юнаки 66 62 50 53 24 21 47 45 

2 Дівчата 68 66 46 49 26 24 50 48 

№  ЧСС у спокої (уд/хв) 
 

VO2 Max (мл/кг/хв ) Біг 5 км (хв) Біг 10 км, (хв) 

До Після До Після До Після До Після 

1 Юнаки 65 63 48 50 23 22 48 47 

2 Дівчата 66 65 49 49 26 25 51 50 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4552464/#CR17
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4552464/#CR14
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Хоча більшість результатів для бігунів на 5 і 10 км були рівними, однак було виявлено кілька відмінностей. Серед 
бігунів на 10 км використання додатків було пов’язане з більш здоровим харчуванням, відчуттям бадьорості та вищими 
шансами підтримувати спортивну поведінку. Зв’язки між використанням програми та цими змінними не досягли рівня 
значущості у бігунів на 5 км. Першим поясненням виявлених відмінностей може бути характер «веселого бігу» на 5 км. 
Порівняно з пробігом на 10 км, участь у забігу на 5 км може не вимагати тривалої підготовки та зміни способу життя. Крім 
того, ми виявили, що на етапі тренувань більшість бігунів на 10 км тренувалися 10–20 км на тиждень (37,3 %) і 20–30 км на 
тиждень (27,3 %), тоді як більшість бігунів на 5 км тренувалися 5–10 км на тиждень (42,0 %) і 10–20 км на тиждень (26,3 %). 
Таким чином, іншим можливим поясненням може бути те, що відмінності в тижневих тренувальних дистанціях бігунів на 10 
і 5 км у поєднанні з коротшою підготовкою призвели до непослідовних результатів. Попередня література показала, що біг 
покращує аеробну форму та серцево-судинну функцію в стані спокою [6]. В огляді було показано досить сильний зв’язок 
«доза-реакція» між тижневим обсягом тренувань і кардіо-респіраторною придатністю [7; 18; 26]. Це може пояснити, чому 
фізична підготовленість бігунів на 10 км підвищилася більше порівняно з бігунами на 5 км, що призвело до вищого 
сприйманого рівня енергії. Потенційно також існує зв’язок між обсягом тижневих тренувань і харчовою поведінкою. Щоб 
підтвердити цю пропозицію, дослідники [3; 7; 11; 22] показали, що більша щотижнева дистанція бігу сприяє більш 
здоровому режиму харчування. Крім того, у цьому дослідженні було виявлено зв’язок між тижневою дистанцією бігу та 
роками, витраченими на біг, що могло б пояснити наш висновок про те, що використання додатків було пов’язане з 
більшою ймовірністю підтримувати фізичну активність бігунів на довгі дистанції порівняно з бігунами на коротші дистанції. 

Дискусія. Деякі дослідження показали, що участь у бігових змаганнях може стимулювати фізичну активність [6; 9; 
20; 27]. Однак для багатьох важко вести активний спосіб життя [3]. Крім того, розрив між наміром бути фізично активним і 
фактично активним є великим [3].  

Це дослідження показало, що намір підтримувати бігову поведінку був вищим для користувачів програми asics 
runkeeper. Тому використання програми asics runkeeper може допомогти зменшити відмову від бігу та заохотити до 
фізичної активності. Це дуже цікаве відкриття.  

Крім того, дуже цікавим виявилося те, що студенти користувачі додатку asics runkeeper частіше заохочували 
інших займатися бігом, ніж студенти, які не користуються додатками. Це можна пояснити тим фактом, що програма asics 
runkeeper  містить функції для взаємодії з іншими, такі як стеження за їхніми діями та підтримка [13]. Ця взаємодія в 
поєднанні з використанням соціальних мереж може спонукати інших бути більш активними [3]. Ці результати показують, що 
використання мобільного додатку asics runkeeper може сприяти покращенню показників витривалості та  популяризації бігу 
та серед студентів.  

Крім того, коли ми розглядаємо практичні наслідки, ми припускаємо, що використання програми може стати 
додатковим стимулом для програми навчання, оскільки це простий і доступний інструмент для розвитку витривалості, 
сприяння фізичній активності та здоровому способу життя студентів.  

Висновки. Доведено,що виконана робота вдосконалювала функції серцево-судинної та дихальної систем, 
сприяла розвитку загальної та спеціальної витривалості, а також підготовці організму до подальшого впливу. Під впливом 
asics runkeeper на механізми прояву витривалості у функціональних системах організму відбулися адаптаційні перебудови, 
які забезпечилиь стійкий стан, що характеризується підвищенню можливості протистояти втомі, переносити навантаження, 
підвищенню фізичної, емоційної та розумової працездатності. Після проведення експерименту були виявлені достовірні 
відмінності між контрольною та експериментальною групою. 
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МОНІТОРИНГ СТАНУ ВАРІАБЕЛЬНОСТІ СЕРЦЕВОГО РИТМУ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВИЦЬ ЗБРОЙНИХ СИЛ 
УКРАЇНИ В ПЕРІОД ДІЇ ПРАВОВОГО РЕЖИМУ ВОЄННОГО СТАНУ 

 
В статті представлені результати аналізу стану варіабельності серцевого ритму 30 військовослужбовиць 

(n=30). Метою даного дослідження була оцінка стану регуляторних механізмів вегетативної нервової системи. Аналіз 
показників відображає загальний рівень вегетативної регуляції, що важливо для оцінки фізичного та психологічного 
стану військовослужбовців. Показник RRNN за медіаною свідчить про нормальний рівень серцевої активності. Показник 
SDNN за медіаною вказує на адекватний рівень адаптаційних можливостей організму. 

Однак, показник RMSSD за медіаною нижче за норму, вказує на знижений рівень відновлення та високий рівень 
стресу серед військовослужбовиць. Показник pNN50 додатково підтверджує знижену парасимпатичну активність. 
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