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В статье представлено одно из возможных решений задач повышения двигательной ак-
тивности студентов – организация управляемой самостоятельной работы по учебной дисци-
плине “Физическая культура” на основе мобильного обучения. Мобильное обучение является 
формой образовательного процесса с применением информационных средств, оснащенных 
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Введение
Согласно данным Национального статистического комитета за 2019 год в Респу-

блике Беларусь функционирует 51 учреждение высшего образования (УВО), в кото-
рых обучается более 264 тысяч студентов [1]. При этом наша республика занимает 
лидирующие позиции среди стран СНГ по количеству учащихся в расчете на 10 тысяч 
человек населения [2]. Наряду с увеличением числа обучающихся в УВО специалисты 
все чаще отмечают снижение у них двигательной активности и как следствие наруше-
ние здоровья. Так, по данным Министерства здравоохранения Республики Беларусь, 
60–70% студентов УВО имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья, основ-
ной причиной которых остаются гиподинамия и гипокинезия [3]. 

Как известно, в УВО двигательная активность учащихся представлена лишь двумя 
плановыми занятиями в неделю по учебной дисциплине “Физическая культура”. Оче-
видно, что они не способны обеспечить должную недельную двигательную активность 
студентов, исходя из этого, закономерно возрастает значимость и актуальность управля-
емой самостоятельной работы (УСР) [3; 4; 5]. При этом низкий уровень ее научно-мето-
дического обеспечения, с одной стороны, и высокая практическая значимость результа-
тивности, с другой стороны, закономерно объясняют возросший интерес специалистов 
физической культуры к поиску нового содержания организации данной работы.

В результате анализа научно-методической литературы установлено, что одним из 
относительно новых направлений УСР по учебной дисциплине “Физическая культу-
ра” может выступать мобильное обучение [6]. В США, Канаде, Австралии, многих 
странах Европы мобильное обучение является неотъемлемой частью любого учебного 
курса [7; 8]. Однако научно-методическая разработка рассматриваемого вопроса в об-
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ласти физической культуры носит недостаточный, фрагментарный характер [9]. Сле-
довательно, актуальными являются исследования по разработке методик, основанных 
на применении информационных средств, оснащенных специальными программами 
педагогической направленности. Примером такой организации УСР могут выступать 
занятия (протокол) Табата – система коротких интервальных тренировок с высокой 
интенсивностью нагрузки, разработанная японским профессором, доктором Идзуми 
Табата [10]. Сложившаяся ситуация предопределила цель нашего исследования.

Цель исследования – разработка и экспериментальное обоснование методики заня-
тий Табата на основе мобильного приложения в рамках управляемой самостоятельной 
работы студентов по учебной дисциплине “Физическая культура”.

Методы исследования: анализ и синтез, анкетирование (google forms), антропоме-
трические измерения, метод индексов и функциональных проб, хронометраж и пульсо-
метрия, педагогический эксперимент, методы математической статистики (statistica 10).

Основная часть
С целью экспериментального подтверждения выявленных теоретических предпо-

сылок необходимости совершенствования УСР по учебной дисциплине “Физическая 
культура”, в 2019 г. было проведено заочное анкетирование с помощью онлайн-сервиса 
“google forms” среди учащихся учреждения образования “Витебская государственная 
академия ветеринарной медицины” (УО ВГАВМ). В исследовании приняли участие 
372 студента (274 девушки, 98 юноши) дневной формы получения образования: 1 курс – 
59 человек (15,9%), 2 курс – 110 (29,6%), 3 курс – 100 (26,9%) и 4 курс – 103 (27,7%). Из 
них с факультета ветеринарной медицины 315 учащихся (84,7%) и 57 (15,3%) с биотех-
нологического: основное учебное отделение – 219 учащихся (58,9%), подготовитель-
ное – 44 (11,8%), специальная медицинская группа – 73 (19,6%) и 34 (9,1%) учащихся 
временно, либо полностью освобожденные по состоянию здоровья. 

Содержание анкеты было представлено 16 вопросами. Согласно данным иссле-
дования 30,1% (n = 112) респондентов занимаются физическими упражнениями вне 
учебных занятий 1–2 раза в неделю; 21,2% (n = 79) не менее 2–3 раз в неделю; 15,1% 
(n = 56) посещают различные спорткомплексы более 3 раз в неделю, а 33,1% (n = 123) 
ограничиваются только учебными занятиями по дисциплине “Физическая культура”.

Установлено, что большая часть учащихся УО ВГАВМ 84,1% (n = 313) регулярно 
на протяжении всего дня пользуется мобильным телефоном, только 15,1% (n = 56) – по 
мере необходимости и всего лишь 0,3% (n = 1) стараются обходиться без него. При этом 
большая часть опрошенных при эксплуатации мобильного телефона широко использует 
различные мобильные приложения (96,5%; n = 359). В большинстве случаем студенты 
применяют их для общения в социальных сетях, это отметили более 95,7% (n = 356), 
подготовки к учебным занятиям (80,6%; n = 300) и игр (23,4%; n = 87). Для занятий спор-
том мобильные приложения используют существенно реже (12,6%; n = 47). Полученные 
данные закономерно согласуются с результатами ответов на вопрос: “Приложения какой 
категории вы чаще всего используете?”. На 1-м месте категория “Социальные сети”, на 
2-м – “Игры”, на 3-м – “Фоторедактор” и только на 4-м – “Занятия спортом”.

Невысокая популярность использования мобильных приложений для занятий фи-
зическими упражнениями во многом определяется недостаточным уровнем научно- 
методической разработанности данного вопроса. По результатам анкетирования лишь 
51,1% (n = 190) учащихся обладают навыками самостоятельного использования мобиль-
ных приложений при организации физического воспитания; 44,6% (n = 166) слышали 
о возможности их применения, но не пробовали их в работе, а 4% (n = 15) не знают 
про них вовсе. Однако 49,5% (n = 184) считают необходимым использование мобильных 
приложений при организованных занятиях физическими упражнениями; 17,5% (n = 65) 
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устраивают традиционные занятия; 18,8% (n = 70) хотели бы повсеместно применять мо-
бильные приложения при самостоятельных занятиях, но не знают, как их использовать. 

Стало известно, что большинство студентов за период обучения в УО ВГАВМ 
сталкивались с управляемой самостоятельной работой 83,3% (n = 310), и лишь 16,4% 
(n = 61) не имеют представления об этом. С понятием мобильное обучение знакомо 
34,1% (n = 127) респондентов, 48,7% (n = 181) слышали о нем, но не имеют четкого 
представления о его сущности и методике организации, остальные учащиеся 17,8% 
(n = 64) впервые слышат о данной форме организации обучения.

Анализ научно-методической литературы, а также результаты анкетного опроса по-
служили основанием для разработки методики занятий Табата на основе мобильного 
приложения с целью повышения мотивации современного молодого поколения к фи-
зическому самосовершенствованию, повышению их двигательной активности. В пред-
ставленной нами авторской методике в качестве основных средств выступают физиче-
ские упражнения протокола Табата, в роли дополнительных – мобильное приложение 
“Табата. Интервальные тренировки дома”. Методика занятий Табата предусматривает 
организацию групповых учебно-тренировочных занятий с использованием мобильного 
приложения в рамках УСР учащихся по учебной дисциплине “Физическая культура” и 
представляет собой упорядоченную совокупность компонентов (рисунок 1).

 

Цель Повышение эффективности УСР  
студентов УО ВГАВМ 

Задачи  

1. Регламентировать двигательную активность студентов 
УО ВГАВМ в рамках УСР. 
2. Повысить эмоциональную привлекательность и эффектив-
ность занятий в рамках УСР. 
3. Разработать программы занятий Табата с учетом особенно-
стей уровня физического здоровья студентов и их предпочтений. 
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 Примечание – УСР – управляемая самостоятельная работа; ФВ – физическое воспитание

Рисунок 1. Компоненты методики занятий Табата на основе мобильного приложения 
в рамках управляемой самостоятельной работы студентов по учебной дисциплине “Физи-
ческая культура”
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Экспериментальное обоснование разработанной методики занятий осуществля-
лось в рамках педагогического эксперимента, организованного на базе УО ВГАВМ 
в 2019/2020 учебном году. В исследовании приняли участие 30 девушек, учащихся 
3 курса, отнесенных по состоянию здоровья к основной медицинской группе: экспери-
ментальная группа (ЭГ) n = 15; контрольная группа (КГ) n = 15. В начале исследова-
ния показатели уровня физического развития и функционального состояния организма 
учащихся ЭГ и КГ различались статистически не достоверно.

Программой педагогического эксперимента в ЭГ и КГ было предусмотрено рав-
ное количество учебных занятий – 30 занятий по 45 мин. Однако в КГ студенты за-
нимались по традиционной методике, включающей комплексы силовых упражнений 
в сочетании с упражнениями на гибкость. В ЭГ учащиеся занимались по авторской 
методике Табата, включающей следующие протоколы: “идеальный пресс”, “бедра и 
ягодицы”, “нижняя часть тела”, “верхняя часть тела”, “сожги жир”, “идеальное тело”. 
Оценка эффективности предложенной разработки определялась на основании анализа 
показателей уровня физического здоровья по Г.Л. Апанасенко, который рассчитывал-
ся на основании индекса массы тела, жизненного индекса, силового индекса, индекса 
Робинсона.

Проведенный анализ уровня физического здоровья показал, что у студентов КГ и 
ЭГ значимых различий не выявлено и он находился на среднем уровне – 9,53±2,97 у.е. 
и 10,47±1,88 у.е. (р ˃ 0,05), соответственно (таблица). При этом отмечен достаточно 
высокий уровень (выше среднего) восстановительных процессов организма на физи-
ческую нагрузку, что подтверждается показателями пробы Мартине, с которыми как 
в КГ (r = 0,55; p ˂ 0,05), так и в ЭГ (r = 0,70; p ˂ 0,05) зафиксирован умеренный уро-
вень статистической связи. Однако значимых различий в рассматриваемых показате-
лях по итогам педагогического эксперимента выявлено не было (U = 81,00; р ˃ 0,05); 
КГ 83,20±16,77 у.е; ЭГ 71,60±14,71 у.е. Аналогичная ситуация наблюдалась с данными 
индекса массы тела, силового индекса и индекса Робинсона. Закономерно предполо-
жить, что данный факт объясняется весьма малым периодам педагогического воздей-
ствия на функциональные системы учащихся.

Таблица. – Динамика показателей уровня физического развития студентов

Содержание функцио-
нальной пробы

Этап ис-
следования

КГ Значимость межгруп-
повых различий (Р)

ЭГ
W M±s W M±s

Проба Мартине,  
у.е. 

до 0,80* 89,33±19,75 U=102,50; р˃0,05 0,79* 85,40±19,07

после 0,74* 83,20±16,77 U=81,00; р˃0,05 0,63* 71,60±14,71

Индекс массы тела,  
у.е.

до 0,88 346,02±61,06 U=98,50; р˃0,05 0,87* 342,87±32,74

после 0,90 347,07±59,18 U=112,00; р˃0,05 0,82* 333,30±27,23

Жизненный индекс,  
у.е.

до 0,94 61,10±13,71 t=1,21; р˃0,05 0,98 65,87±6,60

после 0,93 61,19±9,63 t=2,90; р˂0,05* 0,89 69,91±6,54

Силовой индекс,  
у.е.

до 0,97 34,49±9,22 U=102,50; р˃0,05 0,86* 35,08±4,80

после 0,98 36,56±8,87 t=1,24; р˃0,05 0,94 39,71±4,23

Индекс Робинсона,  
у.е.

до 0,98 98,12±14,72 t=1,31; р˃0,05 0,98 91,23±14,04

после 0,95 83,20±16,77 t=0,72; р˃0,05 0,95 71,60±14,70

Уровень физ-го здо-
ровья, у.е.

до 0,83* 7,87±3,86 U=74,00; р˃0,05 0,89 9,73±1,87

после 0,95 9,53±2,97 U=86,50; р˃0,05 0,85* 10,47±1,88



ПЕДАГОГІКА, ПСІХАЛОГІЯ, МЕТОДЫКА                71

 

0 

0,2 

0,4 

0,6 

0,8 

1 
ИР 

СИ 

ЖИ ИМТ 

Пр. Мартине 

КГ 
ЭГ 

Примечание – ИР – индекс Робинсона, СИ – силовой индекс, ЖИ – жизненный индекс, ИМТ – индекс 
массы тела, пр. Мартине – проба Мартине.

Рисунок 2. Корреляционная взаимосвязь показателей уровня физического здоровья по 
Г. Л. Апанасенко

Нельзя оставить без внимания тот факт, что у студентов как в КГ, так и в ЭГ за-
фиксированы весьма низкие показатели развития силы кисти: 36,56±8,87 у.е. (r = 0,27; 
p ˃  0,05) и 39,71±4,23 у.е. (r = 0,18; p ˃  0,05). При этом наблюдалась неплохая динамика 
показателей индекса Робинсона: с 98,12±14,72 у.е. до 83,20±16,77 у.е. в КГ (р ˃  0,05) и с 
91,23±14,04 у.е. до 71,60±14,70 у.е. в ЭГ (p ˂ 0,05), что свидетельствует о надлежащих 
обменных процессах в организме учащихся. Вместе с тем в обоих случаях межгруп-
повая динамика данных показателей статистически не достоверна (t = 0,72; р ˃ 0,05). 
Наряду с этим отмечен более высокий прирост показателей жизненного индекса в ЭГ 
(r = 0,60; p ˂ 0,05) относительно КГ (r = 0,71; p ˂ 0,05), а именно 61,19±9,63 у.е. наряду 
с 69,91±6,54 у.е. (р ˂ 0,05).

Заключение
В результате исследований была разработана и экспериментально обоснована ме-

тодика занятий Табата на основе мобильного приложения в рамках управляемой са-
мостоятельной работы студентов по учебной дисциплине “Физическая культура”. Пе-
дагогический эксперимент показал, что разработанная методика позитивно влияет на 
функциональное состояние учащихся. При этом отмечены более высокие показатели 
в развитии показателей состояния кардиореспираторной системы, что обеспечивает 
эффективное решение задач учебной программы “Физическая культура”.

Предложенная методика внедрена в образовательный процесс учреждений образо-
вания “Витебская ордена “Знак почета” государственная академия ветеринарной меди-
цины“, “Витебский государственный технологический университет”, “Витебский госу-
дарственный университет имени П. М. Машерова”. Вышеуказанное свидетельствует о 
практической значимости разработки, которая способствует эффективной организации 
УСР студентов, дополняет теоретический раздел учебной программы по дисциплине 
“Физическая культура” вопросами организации мобильного обучения, проведения ин-
тервальных учебно-тренировочных занятий Табата, а также применения современных 
оздоровительных систем.
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Shkirianov D.e., Suchkov a.K., gichevsky a.v. guiDeD inDePenDent WorK 
oF StuDentS With the MoBile aPPliCation oF taBata in the CourSe 
“PHYSICAL CULTURE” 

The article presents one of the possible solutions to the problems of increasing the motor activity of 
students – the organization of the controlled independent work in the course “Physical Culture” on the 
basis of mobile learning. Mobile learning is a form of educational process with the use of information 
tools equipped with special pedagogical programs.
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