
Практическое 

руководство для 

педагогов, школьников 

и родителей по выбору 

спортивных 
приложений 



Современные фитнес-приложения 

меняют подход к физической 

активности. Родители и школьники 

могут вместе изучить полезные 

приложения, чтобы сделать 

физическую активность интересной и 

достижимой. 

Технологии на службе 
здоровью 



Спортивные приложения поддерживают 

тренировки и развитие физических 

способностей. Школьники могут улучшать 

свою форму под руководством виртуальных 

тренеров. 

Улучшение физической формы 

Преимущества спортивных приложений 

Программы, такие как KIVACH и YAZIO, 

помогают контролировать рацион, 

отслеживать калории и улучшать 

диетические привычки. 

Контроль питания 

Геймифицированные приложения 

мотивируют детей заниматься спортом, 

превращая упражнения в увлекательную 

игру. 

Геймификация для детей 

Медитационные приложения, например 

Calm, способствуют расслаблению и 

улучшают ментальное здоровье 

школьников и их родителей. 

Ментальное здоровье 



Регулярное использование 

 

Чтобы приложения приносили максимальную 

пользу, важно использовать их регулярно. Это 

поможет закрепить привычки и поддерживать 

мотивацию в достижении спортивных-целей. 

Советы по использованию приложений 

Постановка достижимых целей 

 

Начинайте с небольших целей и постепенно 

увеличивайте уровень сложности. Это создаст 

устойчивый прогресс и сведѐт к минимуму риск 

разочарований и мотивационного истощения. 



Проверяйте отзывы: 

обратите внимание на мнения 

других пользователей о 

плюсах и минусах 

приложения. Это поможет 

избежать неприятных 

сюрпризов и выбрать 

надежное приложение. 

Определите свои цели: 

похудение, здоровье или 

медитация. Выбор 

приложения должен 

соответствовать вашим 

задачам, чтобы поддержать 

мотивацию и облегчить 

достижения поставленных 

целей. 

Исследуйте функции: 

убедитесь, что приложение 

предоставляет инструменты, 

которые вам нужны, такие 

как трекеры активности или 

программы тренировок. Это 

обеспечит эффективность 

использования. 

Выбор подходящего приложения 



"KIVACH: Рецепты для здоровья" - это мобильное 

приложение, предлагающее коллекцию уникальных рецептов от 

ресторана диетического питания "Кивач". Приложение 

фокусируется на вкусных и полезных блюдах, основанных на 

принципах правильного питания. 

Правильное сбалансированное питание  

YAZIO: Планирование и рецепты 
YAZIO предлагает разнообразные рецепты и планировщик 

питания, что делает здоровое питание доступным и простым. 

Google Play App Store:  

Google Play 



Calm предлагает пользователям доступ к 

различным медитациям и расслабляющим 

звукам. Он подходит для всех возрастов и 

легко интегрируется в повседневную жизнь. 

Медитационные приложения Calm и Down Dog 

Down Dog предлагает персонализированные 

медитационные опыты с возможностью настройки 

звука и времени сессий, что делает каждую 

практику уникальной. 

Google Play App Store:  

Google Play App Store:  



"Йога | Down Dog" от Yoga Buddhi Co. - это превосходное приложение для 

практики йоги, отличный выбор как для начинающих, так и для опытных 

практикующих. Оно позволяет заниматься йогой в комфортных домашних 

условиях, постепенно улучшая гибкость и общее самочувствие. 

Приложения для занятий йогой 

"Йога для детей - Стань выше" от Hazard Studio - отличный инструмент 

для знакомства детей с йогой в игровой и увлекательной форме, 

способствующий их гармоничному физическому и психологическому 

развитию. 

Google Play App Store:  

Google Play App Store:  

(альтернатива) 



"Дети тренируются дома" от 7 Kids Studio - это 

отличное приложение для семейных тренировок, 

специально разработанное для детей. Безопасные 

и разнообразные упражнения, короткие 

тренировки без дополнительного оборудования. 

"Детские упражнения дома" от Incremental 

Developer - это отличное приложение для 

поддержания физической активности детей. 

Пресонализированный план тренировок, три 

уровня сложности, интерактивность. 

Приложения для спортивных тренировок  

Google Play App Store:  

Google Play App Store:  
(альтернатива) 



"Кодирование танцев для детей" от 

Yateland - это увлекательное приложение, 

объединяющее танцы и программирование для 

детей 5-10 лет.  
Два режима игры: 

  ⦁ Режим Story Maker для обучения танцевальным 

движениям 

  ⦁ Режим Game Maker для создания собственных 

танцевальных программ 

"Just Dance Now" от Ubisoft 

Entertainment - это увлекательное 

танцевальное приложение отличный способ 

весело провести время, поддерживать 

физическую форму и наслаждаться 

любимой музыкой без необходимости в 

дополнительном оборудовании.  

Танцевальные приложения для детей 

Google Play Google Play App Store:  App Store:  



Финальные мысли о спортивных 

приложениях 

Выбор правильного приложения может 

значительно повлиять на вашу физическую 

активность и здоровье. Тщательный анализ 

функционала и отзывов поможет сделать 

осознанный и безопасный выбор. 


