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С�о�мос��: бес��а�но (ес�� �о�о�н��е��н�е ��а�н�е �ро�у���)

Сс����: Android, iOS

Э�о �р��о�ен�е � 2018 �о�у �о�уч��о ��со�у� о�ен�у о� РОСКАЧЕСТВА. В�со��� ба�� Workout

Trainer �о�уч�� �а �ачес��енн�� научн�� �о�хо� � �нформа��� � о���чн�� �о�бор �рен�ро�о�.

О�на�о �ся �нформа��я � нем на ан����с�ом я���е. Но ес�� у �ас ес�� хо�я б� ба�о��е �нан�я �

�нос�ранном я���е, э�о не бу�е� �ре�я�с���ем.

В �р��о�ен�� мно�о у�ра�нен�� � �рен�ро�о� бе� с�ор���но�о снаря�ен�я, �о�ор�е о���чно

�о�хо�я� ��я �ома�н�х �аня���. Та��е �ро�рамм� ра��е�ен� �о уро�н� �о��о�о��� с�ор�смено�,

мо�но на��� �рен�ро��� �а� ��я нач�на��е�о с�ор�смена, �а� � ��я ��б��е�я ��со�о�н�енс��но�

�россф��-на�ру���.

К осно�н�м �ре�му�ес��ам �ро�рамм� мо�но о�нес��:

·�о��ер��у Google Fit;

·�о�мо�нос�� со��ан�я �роф��я ��я сер��ф���ро�анно�о �ренера;

·�ачес��енну� ау��о- � ���ео�о��ер��у;

·�о�мо�нос�� �а�ру��� не�о�ор�х �рен�ро�о� � �амя�� смар�фона;

·со��ан�е с�ое� �рен�ро���;

·на��ч�е ����е�а �р��о�ен�я.

К не�ос�а��ам �о���о�а�е�� �р��о�ен�я о�нося�: обя�а�е��ну� а��ор��а��� �р� �хо�е, о�су�с���е

русс�о�о я���а � с�о�н�� �н�ерфе�с. 

 ФИТНЕС-ПРИЛОЖЕНИЯ
WORKOUT TRAINER

2

https://play.google.com/store/search?q=WORKOUT%20TRAINER&c=apps&hl=ru&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/workout-trainer-fitness-coach/id395686735
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ФИТНЕС-ПРИЛОЖЕНИЯ

�ан�ма��ся мо�но � ��бом мес�е бе� с�е��а��но�о с�ор���но�о

обору�о�ан�я;

ма�с�ма��но �о�е�н�е у�ра�нен�я «у�а�о�ан�» � м�н�ма��н��

о�ре�о� �ремен�;

�р�я�н�� �н�ерфе�с с очен� у�обн�м ���а�ном � �ачес��енн�м�

���ео�нс�ру���ям�.

��асс�чес�ая сем�м�ну�ная �рен�ро��а мо�е� б�с�ро на�оес��. В э�ом

с�учае �ам �р��о���ся �о�бор�а �� 72 у�ра�нен��, с�ом�оно�анн�х �

22 а���ерна���н�е �ро�рамм�. Та��е ес�� �о�мо�нос�� с�е�а�� с�о�

собс��енну� �ро�рамму, ��бра� у�ра�нен�я �� �ре��о�енно�о с��с�а;

но��ч�ам �рен�ро��а мо�е� �о�а�а��ся очен� �н�енс��но� —

�о�мо�но, �ам �она�об��ся немно�о �ремен�, ч�об� ��яну��ся � р��м �

���ер�а�� на�ру��у;

�р��о�ен�е �ос�у�но �о���о на ан����с�ом я���е.

П��с�:

М�нус�:
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Get Lean (�ар��о�рен�ро��� ��я �оху�ен�я),

Get Toned (�рен�ро��� с небо����м �есом, �омо�а���е

�р��ес�� м���� � �онус),

Get Strong (с��о��е �рен�ро���),

Get Focused (�е��� набор с�е��а����ро�анн�х �рен�ро�о� о�

15 �о 30 м�ну�, на�ра��енн�х на ра�н�е �ру��� м���).

Nike Training Club — э�о о�о�о со�н� ра�н�х �рен�ро�о�,

ра�рабо�анн�х �рофесс�она��н�м� с�ор�сменам� � �ренерам�

Nike. Абсо���но �ес� �он�ен� – бес��а�н��, ч�о особенно

��еча��яе� � �р��о�ен�� �а�о�о уро�ня.

Прос�о� ���а�н � �н�у����ная на���а��я �о��о�я�� �е��о ��бра��

�аня��е � о�но� �� 4 �а�е�ор��:

ФИТНЕС-ПРИЛОЖЕНИЯ
NIKE+ TRAINING CLUB 
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Го�осо��е �омо�н��� � �ос���ан�� �
обра�о�ан��

Дети воспринимают компьютерных ботов-помощников, таких как
«Яндекс.Алиса», как живых людей. И это ведет к формированию «личных
отношений» с ботами вместо живых людей. Эмоциональная
привязанность к голосовым помощникам, таким как «Яндекс.Алиса» или
«Кортана», может нанести ребенку психологическую травму. А в будущем
серьезно осложнить общение с живыми людьми.
Но голосовые помощники моут стать незаменимыми в процессе обучения
и воспитания. 5
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Го�осо�о� �омо�н�� Маруся

Маруся — это умный голосовой помощник от VK. Она живет в собственном приложении на Android и
iOS, в социальной сети «ВКонтакте», Почте, браузере «Атом», в умных колонках Капсула и Капсула
Мини. Маруся знает задания, развивающие игры, а в специальном детском режиме отключаются
новости, слишком «взрослые» ответы и песни. 
Голосовой ассистент поможет запоминать новые правила, слова и понятия весело и эффективно.
Например, Маруся может назвать слово и предложить слушателю выбрать правильный вариант
перевода с помощью функции «Английские слова». Таблицу умножения поможет выучить
аналогичная функция. 
Проверить знания можно в формате игры. Например, в «Веселой математике» в одной из задач
Маруся предлагает посчитать, сколько ног будет у слона, если их вдруг станет вдвое больше. На
природоведении Маруся продемонстрирует голоса птиц и животных, а на географии — озвучит
гимны разных государств.
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Го�осо�о� �омо�н�� А��са

 Голосовой помощник Алиса предоставляет воспользоваться следующими автоматизированными
диалогами (навыками) для детей:
 1) Сказки (Алиса может рассказать множество сказок);
 2) Легко сказать (детский тренажер для развития речи);
 3) Загадки (Алиса задает загадки для детей);
 4) Умные сказки (сказки с иллюстрациями и развивающими вопросами);
 5) Музыкальные стулья (бег вокруг стульев под музыку);
 6) Угадай животное (звуки природы);
 7) Магазин (Алиса поможет открыть свой магазин, в котором тебе предстоит выполнять роль продавца.
Твоя задача — предложить покупателю игрушку, которую он хочет купить, но не знает ее названия);
 8) Совенок – угадай книгу;
 9) Увлекательная математика (Интересные математические примеры по различным категориям);
 10)Закончи предложение (Игра «Закончи предложение» предназначена для развития речевых навыков у
дошкольников. Дети учатся подбирать слова по смыслу, составлять предложения);
 11)Угадай мультфильм (Я включаю песни, музыку и отрывки из мультфильмов, а ты отгадываешь, где
она играла);
 12)Виртуальный зоопарк (Зоопарк — любимое место отдыха детей. В виртуальном зоопарке вы
услышите, как общаются разнообразные животные);
 13)Чудики и повторюшки (Все твои фразы будут повторять чудики. Они очень любознательные и каждый
со своим характером);
 14)Английский с Фоксом (Лисенок Фокс поможет вашему ребенку освоить английский алфавит и часто
используемые слова.);
 15)Повтори скороговорку (Попробуйте правильно повторить все популярные скороговорки! Отличный
навык для развития дикции и памяти для детей. Всего в навыке доступно 50 уровней по 3 скороговорки в
каждом)
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Ча�-бо�� – �с�хо�ера�е���. Пр��о�ен�е

Woebot со��а�а �оман�а �с�хо�о�о� �

с�е��а��с�о� �о �с�усс��енному �н�е��е��у

(ИИ) �� С�энфор�а. сер��с �а�ус���а �с�хо�о�

Э��сон �арс�, �с�оре � �рое��у �р�сое��н��ся

Эн�р� Ын, соосно�а�е�� Coursera.

Пользователь получает рекомендации, как изменить собственное
психологическое состояние, повысить качество сна, снизить стресс и
тревогу, в каких случаях лучше использовать практики
осознанности. Программа запоминает предыдущие ответы
пользователя и делает из них вывод в дальнейшем общении.
Переписка в приложении может начинаться с обсуждения
эмоционального состояния человека в данный момент. Если на
вопрос программы он выбирает один позитивный вариант — «рад»,
«спокоен» или «веселюсь», — то чат-бот рассказывает об одной из
поддерживающих практик когнитивно-поведенческой терапии (КПТ),
которые помогают не терять ощущение внутреннего благополучия.
При выборе негативного состояния — «тревожусь», «грущу»,
«подавлен» — приложение пытается помочь разобраться с
причинами состояния и дать совет, за счет чего его можно изменить. 8

https://woebothealth.com/about-us/


Ча�-бо�� – �с�хо�ера�е���. Ча�-бо� Wysa (О�сфор�)

обучен ��с�у���а�� �о���о�а�е�е� � о�а���а��

�о��ер��у, � �а�асе у не�о �оря��а со�н� у�ра�нен�� �

на���� �омо�� � с��уа��ях � ��а�а�оне о� ра�р��а

о�но�ен�� �о ��сморфофоб��. Со��асно �сс�е�о�ан�ям

само� �ом�ан��, �р��о�ен�е сн��ае� �роя��ен�я

�е�ресс��.

Чат-бот Tess позиционируется как эффективное средство при панических
атаках, а также в случаях, когда нужно поделиться эмоциями или
выговориться. Связаться с Tess можно не только в приложении, но и во
многих мессенджерах, а также текстовых сообщениях, если нет интернета.
Изначально компания X2 AI разрабатывала Tess для борьбы с
посттравматическим стрессовым расстройством у ветеранов военных
действий на Ближнем Востоке
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https://www.wysa.io/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/PMC6286427/
https://www.theguardian.com/society/2018/apr/25/meet-tess-the-mental-health-chatbot-that-thinks-like-a-therapist
https://www.x2ai.com/


Ча�-бо�� – �с�хо�ера�е���.  �рое�� iCognito �а�ус��� � �он�е 2020 �о�а

сра�у �р� �р��о�ен�я ��я �с�хо�о��чес�о� само�омо�� — «Ан��-

�е�ресс�я», «О�но�ен�я» � «Ан��-с�ресс � ��оро��е». Он� со��ан� на

осно�е �ро�рамм �о�н����но-�о�е�енчес�о� �ера��� � �ос�е�о�а�е��но

�о��е�с��у�� на ���че�у� �роб�ему �р� �омо�� �ехн�� рабо�� с м�с�ям�

� обра�ам�, �о�е�ен�ем � эмо��ям�.

Приложение «Анти-депрессия»  пытается оценить уровень депрессии и
тревожности, дает упражнения или рекомендует обратиться за помощью.
Также доступно подключение поддержки реального психолога в формате
переписки: специалист один-два раза в день будет отвечать на вопросы в
чате. Команда стартапа также обучает сервис распознавать психические
состояния и симптомы расстройств на основе естественного языка.
Нейросеть тренируют на сотнях тысяч сообщений пользователей, а также
на открытой информации с психологических форумов. Сегодня чат-бот
iCognito умеет распознавать склонность к суициду, депрессию,
тревожность, расстройства сна и пищевого поведения и еще ряд
специфических состояний, например одиночества или социофобии. 10

https://icognito.app/


Прое�� AR-TUTOR – э�о бес��а�ное моб���ное �р��о�ен�е ��я обучен�я � со��а��но�

а�а��а��� �е�е� с особеннос�ям� �с�х�чес�о�о ра�����я.

 В AR-TUTOR �а�о�ен� со�ременн�е �ехно�о��� реаб����а���, обучен�я � со��а��но�

а�а��а���. Амбасса�ором �рое��а я��яе�ся росс��с��� а��ёр �еа�ра, ��но �

�е�е���ен�я, ��норе��ссёр, с�енар�с� � �ро��сер �ан��а Ко��о�с���. 

AR-Tutor зонтично объединяет несколько приложений: 1) безопасность (приложение
для формирования безопасного обращения с домашними предметами);
2)гражданин (приложение для формирования безопасного обращения в
общественных местах); 3) осознание действий (приложение для формирования
понимания основных бытовых действий); 4) обучение реальности (приложение для
развития бытовых навыков и изучения функционала предметов в доме); 5)
гардероб (приложение для изучения одежды и ее дифференциации). Для
использования Приложения достаточно скачать его бесплатно, скачать карточки,
посмотреть видеоуроки. Пособия AR TUTOR проходят исследования и тестирования
в учреждениях, направленных на реабилитацию и обучение детей с расстройствами
психического развития. Сайт Приложения содержит бесплатные доступные онлайн-
тесты на наличие риска аутизма и отслеживания динамики обучения.
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§ нян� � с��е���;

§ ��оре���е;

§ робо�� �е�е�р�су�с���я;

§ робо��-уч��е�я;

§ �омо�н��� ��я �е�е� с ау���мом.

СОЦИА�ЬНЫЕ РОБОТЫ. Со��а��н�х робо�о�

мо�но на��� не �о���о �ома, но � на рабочем

мес�е. Он� бу�у� ��ра�� бо�ее �нач�му� ро�� �

на�е� ���н�, �ос�о���у �ехно�о��я �ос�оянно

со�ер�енс��уе�ся. Ну а �о�а �ре�с�а��м

су�ес��у���е ���� робо�о�:
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 Осно�н�е �а�ач� со�ременн�х со��а��н�х робо�о�:

1.Ре�е���орс��о. Пре�ос�а��я�� �н�ера����н�� с�особ

��учен�я ма�ер�а�а � �омо�а�� о��а�е�� но��м� на���ам�.

2.Те�е�р�су�с���е. Пре�ос�а��я�� у�а�енн�м учас�н��ам

ф���чес�ое �р�су�с���е на �е�о�о� �с�рече.

3.Об�ен�е. О�а���а�� эмо��она��ну� �о��ер��у

мо�о��м, �о����м ���ям ��� �н�а���ам.

4.Во��ечен�е ���ен�о�. Пре�ос�а��я�� �о�ен��а��н�м

���ен�ам �нформа��� о �ро�у��ах � ус�у�ах, �ремен�

рабо�� ма�а��на � �енах.

СОЦИАЛЬНЫЕ
РОБОТЫ
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РОБОТЫ-УЧИТЕ�Я. Робо�-уч��е�� рас�о�нае� уро�ен�

мас�ерс��а учен��а � соо��е�с��у���м обра�ом

�орре���руе� е�о о��е��. Он �а��е �ае� обра�ну� с�я��

уч��е�ям о �о�мо�н�х �роб�емах учен��а. Пр�мером

�а��х робо�о�-уч��е�е� с�у��� Э��ас, обуча����

учен��о� о� 7 �о 9 �е�. Ма�ен���� робо� �ое� � �ан�уе�,

��рае� � ��р� � об�ае�ся со ��о��н��ам�. Он �нае� 23

�нос�ранн�х я���а � �омо�ае� �е�ям ��уча�� �

�ро��нос��� �ра����но с�о�а.  По�у�ярн�м робо�ом-

уч��е�ем я��яе�ся ан�ро�� Пу���н. Он �ре�с�а��яе�

обра� ���ес�но�о русс�о�о �оэ�а А�е�сан�ра

Сер�ее��ча Пу���на. Е�о осно�ная �а�ача — у�уч����

�нан�я � об�ас�� ���ера�ур�, с�о�еснос�� � �с�ор��.
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РОБОТЫ-�омо�н��� ��я �е�е� с ау���мом. �е�ям с ау���мом

с�о�но �ае�ся об�ен�е с �ру��м� ����м�. Им �я�е�о

сосре�о�оч���ся на уро�ах с уч��е�ем, �о�ому ч�о он� �ос�оянно

о���е�а��ся на �н�она��� �о�оса, ��ра�ен�е ���а � �ес��.

Поэ�ому учен�е нача�� �с�а�� ре�ен�е �роб�ем�, ч�об�

умен����� ��с�омфор� у �а��х особенн�х �е�е�. Он� со��а��

робо�а-�осре�н��а ме��у ��рос��м � ребен�ом, �о�ор��

�омо�е� ос�аб��� о�р��а�е��ное ���ян�е о� не�осре�с��енно�о

об�ен�я.

В �ес��ро�ан�� робо�а QTrobot �р�н�ма�� учас��е 15 �е�е�

�о�рас�ом 4-14 �е�. В ре�у���а�е �сс�е�о�ан�я �е�� � 2 ра�а

бо���е смо�ре�� на робо�а � � 3 ра�а ре�е бес�о�о���с�. Е�е

о��н �о�у�ярн�� робо� — Bandit, �о�ор�� обучае� со��а��ному

�о�е�ен�� �е�е� с ау���мом 
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С�ас�бо �а �н�ман�е!
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