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Иммерсивные тренажеры в практике преподавания физической культуры в вузе 

 

Аннотация: статья посвящена актуальной проблеме применения иммерсивного тренажера для обучения 

физической культуре в рамках университетской учебной программы. Цель исследования состоит в уточне-

нии эффективности иммерсивного тренажера для занятий физической культурой студентов университета. 

Задачи исследования заключаются в том, чтобы выявить основные характеристики иммерсивного тренаже-

ра для обучения физической культуре; в выявлении основных точек зрения экспертов по поводу эффектив-

ности такой технологии в рамках курса физической культуры в вузе; а также в обобщении полученных в 

эмпирической части исследования данных. 

Методология исследования базируется на системном подходе и включает в себя общенаучные методы 

(обобщение, систематизация, формально-логический метод), а также специальные методы: историографи-

ческий анализ научного дискурса изучаемой темы, метод экспертных оценок, метод статистического анали-

за. 

По итогу проведенного исследования был сформулирован следующий вывод: внедрение иммерсивных 

тренажеров существенно повышает уровень вовлеченности студентов в процесс освоения физической куль-

туры с последующим глубоким осознанием сути здорового образа жизни. Иммерсивные тренажеры также 

позволяют студентам анализировать результативность обучения физической культуре в режиме реального 

времени, что значительно ускоряет процесс изучения комплексов физических упражнений. 
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Immersive simulators in the practice of teaching physical education at the university 

 

Abstract: the research goal is to clarify the effectiveness of the immersive simulator for physical education 

training of university students. The study objectives are to identify the main characteristics of the immersive simu-

lator for teaching physical education; to identify the main points of view of experts regarding the effectiveness of 

such a technology within the framework of the course of physical education at the university; as well as in the gen-

eralization of the data obtained in the empirical part of the study. 

The research methodology is based on the health-improving and adaptive approach and includes general scien-

tific methods (generalization, systematization, formal logical method), as well as special methods: historiographic 

analysis of the scientific discourse of the topic under study, the method of expert assessments, the method of statis-

tical analysis. 

Based on the study results, the following conclusion was formulated: the introduction of immersive simulators 

significantly increases the level of students’ involvement in the process of mastering physical education with a sub-

sequent deep understanding of the essence of a healthy lifestyle. Immersive simulators also allow students to ana-

lyze the effectiveness of physical education training in real time, which significantly speeds up the process of learn-

ing physical exercise complexes. 

Keywords: immersive simulator, physical education, innovative technologies, physical education, expert sur-

vey, physical education practice at the university 
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Введение 

Актуальность темы исследования заключается в том, что современные технологии влияют на весь суще-

ствующий традиционный подход к обучению, и особенно данные тенденции касаются сферы физического 

воспитания. Инструменты иммерсивного обучения, такие как тренажеры виртуальной и дополненной ре-

альности позволяют студентам глубже погрузиться в процесс обучения физической культуре. Как отмечают 

авторы эмпирических исследований, мотивация студентов значительно повышается, поскольку они не толь-

ко отрабатывают технику выполнения упражнений, но и применяют на практике полученные теоретические 

знания [12, c. 7]. 
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Применение иммерсивных тренажеров виртуальной и дополненной реальности в процессе обучения фи-

зической культуре студентов университетов позволяет создать динамичную и интерактивную среду обуче-

ния, проводить онлайн-соревнования и отслеживать прогресс каждого студента. То есть, иммерсивный тре-

нажер позволяет наконец совместить индивидуальный и групповой подходы к работе со студентами вуза в 

рамках курса физической культуры в вузе [11, c. 56]. Студенты с помощью иммерсивных тренажеров могут 

участвовать в виртуальных соревнованиях и моделировать различные ситуации, требующих быстрой реак-

ции и высокой координации движений. Помимо физических упражнений, как отмечают исследователи, им-

мерсивные тренажеры также способствуют развитию когнитивных способностей у студентов, такие как 

мышление и навыки принятия решений. 

Как отмечают исследователи, иммерсивные тренажеры для преподавания физического воспитания в ву-

зах составляют часть инновационного подхода к организации учебного процесса по курсу физической куль-

туры в университете [10, c. 28]. 

В современной научной литературе по физическому воспитанию отмечают два вида иммерсивных тре-

нажеров, доказавших свою эффективность: тренажеры виртуальной и дополненной реальности. Если вир-

туальная реальность представляет собой полное погружение в «то, чего не существует», а именно в вирту-

альную среду, в которой протекают занятия по физической культуре, когда каждый студент может выбирать, 

где ему заниматься, например, бегом: на лужайке или в пустыне, то дополненная реальность накладывается 

на имеющийся инвентарь и окружающую реальность с тем, чтобы дать студенту навигацию по его показа-

телям (скорость, сила, выносливость) в режиме реального времени [9, c. 47]. 

Таким образом, современный иммерсивный тренажер для занятий по физической культуре представляет 

собой инновационное решение, позволяющее существенно повысить интерес студентов к тренировочному 

процессу с использованием технологий виртуальной и дополненной реальности. Как отмечают исследова-

тели, одним из самых популярных видов иммерсивных симуляторов являются системы, основанные на вир-

туальной реальности. Пользователи могут тренироваться в самых разных условиях: от вершины горы до 

глубин океана, что делает тренировки более приятными и мотивирующими. Такие иммерсивные системы 

часто включают в себя датчики движения, которые отслеживают положение тела и корректируют спортив-

ные результаты в режиме реального времени [8, c. 38]. Еще один интересный вариант — симулятор, исполь-

зующий дополненную реальность. Такой тренажер накладывает цифровую информацию на реальный мир, 

позволяя студентам во время занятий физической культурой видеть визуальные подсказки и инструкции 

прямо на экране своего устройства, что позволяет студенту понимать технику выполнения упражнений, 

снижая тем самым риск получения травм во время обучения. 

Результаты внедрения иммерсивных тренажеров уже очевидны в улучшении успеваемости студентов и 

отражены в эмпирических исследованиях зарубежных авторов [9, c. 52]. Собирая данные о результатах за-

нятий в режиме реального времени, иммерсивный тренажер позволяет преподавателям составлять персо-

нальные планы проведения занятий по физической культуре в рамках учебной программы университета.  

Таким образом, использование иммерсивных тренажеров становится важным элементом образователь-

ного процесса в области физического воспитания, открывая новые перспективы перед студентами и препо-
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давателями. Поэтому представляется необходимым провести обобщение эффективности иммерсивных тре-

нажеров в рамках обучения физической культуре в университете. 

 

Материалы и методы исследований 

Теоретическую базу исследования составили научные труды таких отечественных авторов, как Б.В. 

Ашастин [1], О.А. Беляева [2], Е.Б. Васильева, Ж.Ш. Калибаев [3], Е.М. Голикова [4], Ю.В. Корнилов, А.А. 

Попов [5], И.В. Лапшина, А.В. Алексеева [6], В.В. Хорьков, А.М. Шувалов, И.Е. Варегина [6] и др. 

Определенные методические аспекты, которые были учтены в эмпирической части исследования, были 

адаптированы из работ таких авторов, как M. Дембска, A. Минарски, П. Полехоньски [8], Б. Лей [9], Й. По-

лехоньски, А. Лангер, А. Акбаш [10], Сяньхао Чжан, Юнсю Ши, Хуа Бай [10, 12] и др. 

Таблица 1 

Критерии анализа и оценка их эффективности экспертами. 

Table 1 

Analysis criteria and assessment of their effectiveness by experts. 

Критерии Оценка критерия  

Иммерсивный тренажер виртуальной реальности  1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уро-

вень оценки значимости кри-

терия  

Иммерсивный тренажер дополненной реальности 

Эффективность для силовых упраженений  

Эффективность для упражнений на скорость  

Эффективность для упражней на выносливость 

 

Приведенные в табл. 1 критерии были выделены по итогу анализа научной литературы изучаемой темы с 

последующим распределением в показатели статистического анализа по 10-ти балльной шкале (по итогу 

оценки экспертами каждого из критериев). 

По итогу проведенного опроса экспертов все полученные данные были обработаны с помощью специ-

альной программы статистического анализа, что позволило перевести качественные данные в количествен-

ные.  

 

Результаты и обсуждения 

Полученные в ходе исследования результаты отражены в сводной диаграмме на рис. 1. 



Физическая культура и спорт        2024, Том 2, № 4 ISSN 3034-2317 
Physical Culture and Sport        2024, Vol. 2, Iss. 4  https://vks-journal.ru 
  

 

 8 

 

Рис. 1. Оценка экспертами эффективности иммерсивных тренажеров для занятий физической культурой в 

вузе. 

Fig. 1. Expert assessment of the effectiveness of immersive simulators for physical education classes at a universi-

ty. 

 

Насколько показало проведенное нами экспертное исследование, в рамках применения виртуальной ре-

альности иммерсивный тренажер показывает средний уровень эффективности для упражнений на силу, с 

ними лучше «справляется» тренажер дополненной реальности. Вместе с тем, в упражнениях на скорость и 

выносливость оба типа тренажера показывают высокий уровень эффективности при работе со студентами.  

Виртуальная и дополненная реальность в иммерсивной среде относится к инновационному применению 

технологии виртуальной реальности в области физических упражнений и физического здоровья. Данная 

технология создает полностью иммерсивную среду для тренировок, позволяя пользователям участвовать в 

увлекательных и интерактивных упражнениях. Виртуальный вид тренажера, по мнению опрошенных экс-

пертов, предлагает уникальный и увлекательный способ обучать студентов вуза активному образу жизни и 

физической культуре. 

По мнению опрошенных экспертов, одно из главных преимуществ занятий физической культурой в вир-

туальной и дополненной реальности иммерсивного тренажера – это возможность перемещать студентов в 

различные настройки и сценарии во время ношения гарнитуры виртуальной реальности. Эта функция поз-

воляет студентам участвовать в физических упражнениях на выносливость и скорость, таких как бег и езда 
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на велосипеде в различных виртуальных ландшафтах, от безмятежных природных ландшафтов до футури-

стических виртуальных арен. Такой иммерсивный опыт помогает пользователям сохранять мотивацию и 

работать над достижением своих целей в фитнесе. 

Еще одним важным преимуществом работы с иммерсивным тренажером в виртуальной и дополненной 

реальности является возможность применения во время занятий со студентами интерактивных игр и при-

ложений, чтобы все были вовлечены в занятия. Такие игры сочетают в себе физическую активность с захва-

тывающей игровой механикой, что позволяет превратить физические упражнения в удивительный и прият-

ный опыт. 

Опрошенный эксперты также отметили, что с помощью иммерсивного тренажера виртуальной реально-

сти занятия физической культурой могут проводится в группах в дистанционном онлайн-формате. Студен-

ты, участвуя в таких занятиях, могут соревноваться с другими, отслеживать свой прогресс, устанавливать 

новые личные рекорды. Такая геймификация способствует чувству выполненного долга и побуждает сту-

дентов быть последовательными в своих упражнениях. 

Помимо мотивации и удовольствия, опрошенные эксперты отметили, что в виртуальной реальности им-

мерсивный тренажер предлагает множество физических и психических преимуществ для обучающихся с 

его помощью студентов. Эксперты также отметили, что физические упражнения на основе виртуальной и 

дополненной реальности могут улучшить физиологические и психологические результаты в различных 

группах населения. Эксперты также подчеркнули, что проведение занятий с иммерсивным тренажером вир-

туальной реальности включает в себя улучшение сердечно-сосудистой системы, улучшение мышечной си-

лы, улучшение координации и равновесия, а также снижение стресса и беспокойства. 

Таким образом, иммерсивный тренажер виртуальной или дополненной реальности – это быстро разви-

вающаяся область, которая использует возможности технологий для создания захватывающих и увлека-

тельных тренировок. С помощью гарнитур дополненной реальности (AR), таких как Oculus Quest 2 и Meta 

Quest, пользователи могут заниматься физической активностью во время групповых занятий в университе-

те. Такие платформы, как Oculus, Steam и PlayStation, предлагают множество фитнес-игр в виртуальной ре-

альности для разных предпочтений в тренировках. Помимо игр, существует специальное приложение вир-

туальной реальности (VR), предназначенное для того, чтобы помочь пользователям отслеживать свой про-

гресс, ставить цели и участвовать в индивидуальных тренировках. Такие платформы, как Within и Holodia, 

предлагают приложения, которые можно сопрягать с фитнес-оборудованием, таким как велотренажеры, для 

более комплексных тренировок. 

Кроме того, технология VR-фитнеса становится все более совместимой с различными фитнес-

трекерами, позволяя пользователям собирать ценные данные о своих тренировках, такие как частота сер-

дечных сокращений и сожженные калории. Эта информация не только улучшает пользовательский опыт, но 

и помогает любителям фитнеса отслеживать свой прогресс и соответствующим образом корректировать 

свои планы тренировок. 
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Выводы 

Проведенное исследование позволяет сформулировать следующие выводы: внедрение иммерсивных 

тренажеров также повышает уровень вовлечения студентов в базовый курс физкультуры до специализиро-

ванной подготовки – эти технологии позволяют преподавателям университета создавать интерактивные 

уроки. В рамках иммерсивной среды студенты могут анализировать свои действия в режиме реального вре-

мени, что значительно ускоряет процесс изучения приемов и упражнений. Используя виртуальную и до-

полненную реальность, можно создать в образовательном процессе элемент игры и соревнования, что су-

щественно повышает мотивацию учащихся. 

Подводя итог проведенному исследованию, можно констатировать, что будущее иммерсивных тренаже-

ров виртуальной и дополненной очень многообещающее и имеет огромный потенциал в обучении физиче-

ской культуре в рамках университета. Интегрируя иммерсивный опыт, элементы геймификации и компо-

ненты точного отслеживания, виртуальная и дополненная реальность станут иммерсивными средами для 

физической подготовки студентов в университете. 
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Введение 

Актуальность темы исследования обусловлена тем, что современная динамика использования информа-

ционно-коммуникационных технологий (ИКТ) затрагивает все сферы образования, в том числе и область 

физического воспитания. Как правило, средства ИКТ используются для обеспечения процесса дистанцион-

ного обучения, что, с одной стороны, открывает новые возможности для преподавания и обучения, но с 

другой – предполагает поиск решений для целого ряда проблем. Поэтому в научно-педагогической литера-

туре постоянно обсуждается вопрос об эффективности внедрения средств ИКТ в преподавание физической 

культуры с точки зрения разработки наиболее эффективных методических подходов. Сторонники преиму-

ществ ИКТ в физической культуре утверждают, что одним из главных преимуществ таких средств препода-
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вания является доступ к интерактивным ресурсам, видеоурокам и онлайн-обучению [1, с. 101]. Такие пре-

имущества позволяют студентам не только обучаться в комфортном для них темпе, но и постоянно расши-

рять поле теоретических знаний о различных аспектах физической активности и о здоровом образе жизни. 

Кроме того, использование средств ИКТ доказало свою эффективность в целом ряде зарубежный эмпири-

ческих работ, посвященных мониторингу физической активности и здоровья студентов в рамках индивиду-

ализированного подхода к обучению физической культуре в вузе [2, с. 68]. 

В свою очередь, сторонники традиционного подхода призывают учитывать, что дистанционное обучение 

с помощью средств ИКТ также имеет некоторые недостатки, которые следует учитывать именно в сфере 

преподавания физической культуры в силу специфики данной учебной дисциплины. В частности, среди 

существенных недостатков средств ИКТ в области физической культуры исследователи отмечают такие 

проблемы, как ограниченный физический контакт, отсутствие прямого взаимодействия с другими участни-

ками занятий, а также сниженную мотивацию к обучению студентов, которые не придают большого значе-

ния физической активности в своей повседневной жизни [3, с. 47]. 

По мнению сторонников интегрированного подхода, для преодоления перечисленных трудностей необ-

ходимо основательно интегрировать традиционные методы обучения с современными средствами ИКТ, что 

обеспечивает комплексный подход к физическому воспитанию в современных университетах [5, с. 59]. 

Под интеграцией в данном случае исследователи понимают использование гибридного формата занятий 

физической культурой, сочетающего онлайн-уроки с практическим обучением в спортивном зале универси-

тета для создания более полного и эффективного учебного пространства. При таком подходе преподаватель 

может заранее предоставить теоретический материал занятия физической культурой через цифровую плат-

форму, после чего со студентами проводятся практические занятия, направленные на применение получен-

ных знаний. Интегрированный подход не только усиливает усвоение информации, но и позволяет поддер-

жать активное участие и повысить мотивацию студентов в процессе обучения физической культуре в вузе. 

Некоторые исследователи [3, 4, 8] отмечают еще одну проблему, связанную с применением средств ИКТ 

в современном курсе физической культуры в вузе, а именно нехватку высококвалифицированных препода-

вательских кадров, способных применять средства ИКТ в адекватной пропорции к традиционным методам, 

то есть – осуществлять смешанный тип обучения студентов. Для систематизации точек зрения по поводу 

применения средств ИКТ в рамках обучения физической культуре в вузе нами было проведено исследова-

ние среди экспертов-тренеров и преподавателей физической культуры. 

 

Материалы и методы исследований 

Материалами эмпирического исследования послужили ответы экспертов на опрос в рамках глубинного 

интервью. Репрезентативная выборка респондентов составила 75 человек (тренеров и преподавателей фи-

зической культуры в вузе). 
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Материалами для теоретической части исследования послужили постулаты, изложенные в работах таких 

авторов, как Л.Э. Амирова [1], Д.О. Борзенкова, С.А. Моськин [2], И.С. Гончаренко [3], Е.И. Коробейникова, 

А.С. Кобликова, A.Ю. Воскресенскова [4], Х.А. Тоноян [5] и др. 

Методическая основа эмпирического исследования были адаптирована согласно разработкам таких ис-

следователей, как Б. Даррен [6], M. Фрай [7], Л. Граббс [8], Дж. Наум [9], В. Райс [10] и др. 

Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерии Оценка критерия 

Мотивация к обучению 1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень 

оценки значимости критерия 

Вовлечение в обучение 

Мониторинг результатов в онлайн-режиме 

Интерактивность обучения 

Эффективность в дистационном формате 

 

В табл. 1 приведены критерии, которые были выделены на основе анализа научно-педагогического дис-

курса изучаемой темы с последующим распределением в показатели статистического анализа по 10-ти 

балльной шкале оценки. Каждый критерий соответствует области, в которой оценивалась эффективность 

применения средств ИКТ в процессе проведения занятий по физической культуре. 

В результате проведенного экспертного опроса все полученные данные были переведены из качествен-

ных в количественные с помощью программы статистического анализа. При каждой оценке учитывались 

также отдельные мнения экспертов, выраженные в форме уточнения к опроснику глубинного интервью. 

 

Результаты и обсуждения 

По итогу проведенного экспертного опроса были получены следующие результаты (рис. 1). 



Физическая культура и спорт        2024, Том 2, № 4 ISSN 3034-2317 
Physical Culture and Sport        2024, Vol. 2, Iss. 4  https://vks-journal.ru 
  

 

 17 

 

Рис. 1. Результаты оценки экспертами эффективности средств ИКТ в процессе преподавания физической 

культуры в вузе. 

Fig. 1. Results of experts’ assessment of the effectiveness of ICT tools in the process of teaching physical education 

at a university. 



Физическая культура и спорт        2024, Том 2, № 4 ISSN 3034-2317 
Physical Culture and Sport        2024, Vol. 2, Iss. 4  https://vks-journal.ru 
  

 

 18 

Проведенное эмпирическое исследование среди профессиональных тренеров и преподавателей физиче-

ской культуры показало, что использование ИКТ повышает мотивацию, вовлеченность и возможности мо-

ниторинга результатов каждого студента в режиме реального времени. Наибольшую эффективность сред-

ства ИКТ, по мнению экспертов, демонстрируют в дистанционном формате обучения. 

Например, цифровые платформы для фитнеса и игровых приложений позволяют студентам более актив-

но изучать содержание курса физической культуры, что приводит к более глубокому пониманию физиче-

ской активности и формированию личностно-значимого понимания здорового образа жизни. 

Кроме того, использование видеоанализа и специализированных программ обучения физической культу-

ре дает возможность индивидуализации подхода к образовательным потребностям каждого студента в кон-

тексте его физического активности и состояния здоровья. Преподаватели физической культуры в вузе могут 

с помощью средств ИКТ отслеживать прогресс конкретного студента, выявлять слабое освоение отдельных 

упражнений, что позволяет более четко формулировать персональные рекомендации по совершенствованию 

физической подготовки каждого студента. Такой подход также повышает качество обучения, но и развивает 

у студентов навыки самоконтроля и ответственности за собственное здоровье. 

Однако, несмотря на очевидные преимущества, существуют и некоторые трудности при внедрении ИКТ 

в программы физического воспитания современных университетах. В первую очередь необходимо решить 

проблему соответствующей технической подготовки самих преподавателей физической культуры, а также 

решить вопрос о закупке университетами необходимого оборудования, отсутствие которого может стать 

серьезным препятствием на пути эффективного использования средств ИКТ. Поэтому, как полагают опро-

шенные эксперты, проводить больше эмпирических исследований и разрабатывать программы повышения 

квалификации для преподавателей физической культуры в университетах, чтобы сделать обучение доступ-

ным и продуктивным для всех участников этого процесса. 

В целом, опрошенные эксперты были солидарны в том, что информационно-коммуникационные техно-

логии играют все более значимую роль в современном образовательном процессе физического воспитания. 

Средства ИКТ позволяют существенно повысить вовлеченность студентов в процесс обучения физической 

культуре, предоставляя доступ к интерактивным ресурсам и платформам самостоятельного обучения для 

дальнейшей реализации концепции непрерывного обучения. Среди таких средств эксперты отметили, 

например, видеолекции и онлайн-занятия, проводимые через специальные образовательные платформы. 

Опрошенные эксперты также отметили, что использование мобильных приложений для отслеживания 

физической активности и прогресса в освоении комплексов физических упражнений дает студентам воз-

можность получать обратную связь и более рационально планировать самостоятельные физические нагруз-

ки. Такие технологии, в конечном итоге, в рамках дистанционного обучения позволяют развить навыки са-

моконтроля и ответственности за собственное здоровье у каждого студента университета. 

Как подчеркнули опрошенные эксперты, использование виртуальных тренировок и онлайн-занятий так-

же создает дополнительные условия для изучения тонкостей различных видов спорта, позволяя студентам 

не только усвоить теорию, но и применить полученные знания на практике. 
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Выводы 

По итогу проведенного исследования можно сформулировать следующие выводы: интеграция средств 

ИКТ в университетский курс физического воспитания способствует созданию более активной и мотивиру-

ющей среды обучения, где каждый студент может раскрыть свой потенциал и достичь желаемых результа-

тов в сфере физической подготовки. 

Средства ИКТ также открывают новые возможности для дистанционного обучения и сотрудничества 

между студентами, поскольку онлайн-платформы обучения позволяют студентам обмениваться полученным 

на занятиях опытом, что повышает интерес к физическому воспитанию и укрепляет командный дух. 

Помимо этого, применение в процессе преподавания физической культуры средств ИКТ позволяет каж-

дому студенту получить доступ к мировым достижениям в области физического воспитания. 

Проведенное среди экспертов эмпирическое исследование подтверждает, что внедрение информацион-

но-коммуникационных технологий в учебный процесс по физическому воспитанию является неотъемлемой 

частью подготовки специалистов любого профиля в современном университете. 
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Введение 

Актуальность темы исследования заключается в том, что в современной педагогике высшей школы су-

ществует необходимость повышения мотивации к обучению физической культурой. Особенно серьезно 

данная проблема стоит в непрофильных университетах, когда студенты уделяют внимание основным про-

фессиональным дисциплинам, а к физической культуре относятся как к необязательному и даже скучному 

предмету [8, с. 22]. 

По оценкам отечественных исследователей, именно в непрофильных университетах физической культу-

рой студенты стараются заниматься очень формально, без энтузиазма и относятся к предмету поверхност-
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но, без личностной значимости и вовлеченности. Как отмечают некоторые авторы, большинство студентов 

непрофильных вузов ведут малоподвижный образ жизни и не стремятся компенсировать отсутствие физи-

ческих нагрузок и на занятиях физической культурой [4, с. 37]. К сожалению, такая ситуация практически 

повсеместна для российских непрофильных университетов, что требует особого внимания исследователей 

при разработке рекомендаций по выбору педагогических методов преподавания физической культуры в не-

профильном вузе. 

В ряде эмпирических исследований доказано, что эффективные методы обучения позволяют существен-

но повышать мотивацию к физическому воспитанию у студентов непрофильного вуза. К числу таких педа-

гогических методов относится ведение практико-ориентированных занятий, позволяющих студентов понять 

реальную пользу физической активности как для здоровья, так и для личной эффективности. Как полагают 

исследователи, введение мастер-классов по популярным видам спорта или фитнесу позволяет создать бла-

гожелательную атмосферу, в которой студенты смогут обмениваться опытом своей физической активности 

[5, с. 37]. 

Среди эффективных педагогических методов исследователи также называют использование инноваци-

онных технологий и методов, таких как геймификация, которые позволяют значительно повысить личност-

но мотивированный интерес студентов к физическому воспитанию [6, с. 101]. Педагогические методы 

групповой работы на занятиях физической культурой также позволяет сформировать социальные взаимо-

действия между студентами, что также играет значимую роль в мотивации к обучению. Формирование 

спортивных команд и клубов не только позволяет студентам переоценить свою личную заинтересованность 

в физической активности, но и позволяет им применять полученные на занятиях знания в своей повседнев-

ной практике. Таким образом, именно комплексный подход, сочетающий в себе педагогические методы 

практической физической подготовки, современные технологии и социально-ориентированные методы за-

нятий, наиболее эффективен для повышения мотивации студентов к занятиям физической культурой в рам-

ках обучения в непрофильном университете. 

 

Материалы и методы исследований 

В качестве материалов исследования были использованы ответы экспертов-тренеров и преподавателей 

физической культуры в количестве 80 человек (репрезентативная выборка) из трех непрофильных универ-

ситетов города Москвы. При этом были соблюдены анонимность и конфиденциальность ответов участни-

ков. 

Также, в качестве методической опоры исследования, были использованы теоретические постулаты и те-

зисы из работ таких авторов, как Н.В. Бирюкова [1], C.M. Воронин [2], А.Н. Кобзарь, Н.Л. Подвойская [3], 

Н.Н. Ляликова, Л.Ю. Павлютина, О.В. Мараховская, Т.В. Байбакова, Е.А. Черний [4], Н.А. Усцелемова, Р.А. 

Козлов, В.Ф. Неретин [5], Я.В. Чуб [6] и др. 

Методическая основа эмпирического исследования были адаптирована согласно работах таких авторов, 

как Ф. Айденманн [7], Дж. Фрамм [8], Л. Гросс [9], В. Ибрис [10] и Л. Джейсон [11]. 
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Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерии Оценка критерия 

Методы интерактивных занятий 1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень оценки зна-

чимости критерия 

Методы практико-ориентированных занятий 

Методы социальной коммуникации в группе 

 

В табл. 1 описаны те методы, которые оценивались экспертами как критерии анализа. Каждый из крите-

риев был оценен по 10-ти балльной шкале для последующего перевода качественных данных экспертного 

опроса в количественные данные для статистического анализа. Каждый критерий оценен по степени эффек-

тивности педагогических методов в сфере влияния на рост позитивной внутренней мотивации студентов 

непрофильного университета. 

В результате проведенного экспертного опроса все полученные данные были переведены из качествен-

ных в количественные с помощью программы статистического анализа. 

 

Результаты и обсуждения 

По итогу проведенного исследования среди экспертов тренеров и преподавателей физической культуры 

были получены следующие результаты (рис. 1): 
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Рис. 1. Оценка экспертами эффективности педагогических методов повышения мотивации к обучению фи-

зической культуре у студентов непрофильных вузов. 

Fig. 1. Expert assessment of the effectiveness of pedagogical methods for increasing motivation for learning physi-

cal education among students of non-core universities. 

 

Опрошенные эксперты отметили, что при обучении физическому воспитанию студентов непрофильных 

вузов важно использовать конкретные методы обучения, способствующие эффективному усвоению знаний 

и формированию практических навыков физической активности. Один из педагогических методов – это 

групповая работа, когда студенты могут разрабатывать собственные проекты, связанные с физическим вос-

питанием, что дает им более глубокое понимание важности этой области и позволяет студентам проявить 

свои творческие способности. 

По мнению опрошенных экспертов, еще одним важным методом является использование интерактивных 

технологий. В частности, эксперты отметили, что внедрение в учебный процесс мультимедийных презента-

ций, видеоматериалов и игровых элементов создает прочную основу для формирования внутренней устой-

чивой мотивации к физической активности. 
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Эксперты также отметили, что в непрофильных вузах следует применять также и индивидуальные мето-

ды работы со студентами. Учитывая разные физические возможности и интересы, преподаватели могут со-

ставлять индивидуальные планы занятий, способствующие более комфортному и эффективному усвоению 

материала в рамках посильных физических нагрузок. Такой подход позволяет создать благоприятную атмо-

сферу для учебы и повысить уровень двигательной активности студентов. Индивидуальный подход к каж-

дому студенту также является важным элементом мотивации. Использование дифференцированного обуче-

ния позволяет учитывать уровень подготовленности и потребности ваших учеников. Это может включать 

создание текстовых и визуальных материалов, практических заданий и небольших соревновательных сред, 

где учащиеся смогут продемонстрировать свои достижения и получить положительные отзывы. 

Опрошенные эксперты также отмечают, что педагогические методы, стимулирующие мотивацию на 

групповых занятиях по физическому воспитанию в вузах, также играют важную роль в формировании ак-

тивной и заинтересованной аудитории. Основная задача преподавателя – создать условия, способствующие 

не только физическому развитию студентов, но и их эмоциональному включению в процесс. Одним из эф-

фективных способов достижения поставленной учебной цели является использование игровых методов, 

повышающих уровень интереса и снижающих психологические барьеры (геймификация, виртуальная и до-

полненная реальность). 

Еще один способ стимулировать мотивацию студентов в непрофильных вузах – это объединить теорию и 

практику. Обсуждение научных аспектов физического воспитания, таких как движение, биомеханика и здо-

ровье, в контексте групповых занятий создает личностно значимый эффект для студентов. Это способствует 

не только развитию знаний, но и формированию установки на активное участие в тренировках и соревнова-

ниях. 

Эксперты отдельно отметили, геймификация в обучении физической культуре в непрофильных вузах яв-

ляется эффективным инструментом повышения мотивации студентов. Внедрение игровых элементов в 

учебный процесс делает занятия более интерактивными и увлекательными, что, в свою очередь, повышает 

активное участие студентов в процессе выполнения физических упражнений. Например, использование 

баллов, наград и уровней может создать атмосферу здоровой конкуренции и побудить студентов стремиться 

к постоянной физической активности. 

Кроме того, геймификация позволяет создавать персонализированный опыт обучения, уникальность ко-

торого очень ценится студентами непрофильных вузов. Студенты могут выбирать задания в соответствии со 

своими интересами и уровнем подготовки, что делает процесс более понятным и интересным. Как отмети-

ли опрошенные эксперты, именно введение командных игр и заданий способствует развитию коммуника-

тивных навыков и командного духа, которые являются важными аспектами для повышения мотивации к 

изучению физической культуры. 
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Выводы 

По итогу проведенного исследования были сформулированы следующие выводы: 

1. Одним из эффективных для повышения мотивации педагогических методов является введение прак-

тико-ориентированных занятий. Данный метод позволяет студентам не только получить теоретические зна-

ния, но и приобрести важные практические навыки, которые они в дальнейшем применять в реальной жиз-

ни, создавая свой здоровый образ жизни. Такого рода занятия создают для студента атмосферу активного 

участия в физическом воспитании, повышая его внутреннюю мотивацию. 

2. Метод мастер-классов по популярным видам спорта на занятиях физической культурой в вузе помо-

гают студентам познакомиться с различными спортивными дисциплинами и вдохновляет их на развитие 

своей физической активности. Опыт общения с профессиональными спортсменами и тренерами на заняти-

ях также повышает мотивацию у студентов непрофильных вузов. Данный метод создает возможности для 

взаимодействия и социального взаимодействия, что также положительно влияет на мотивацию в дальней-

шей жизни, уже после выпуска студентов из непрофильного университета. 

3. Еще один эффективный метод – это использование инновационных технологий, в частности и метод 

геймификации, который делает процесс обучения в непрофильном вузе более увлекательным и интерактив-

ным. Средства виртуальной и дополненной реальности открывают новые горизонты в педагогике высшей 

школы в сфере физического воспитания. Все оцененные опрошенными экспертами методы не только по-

вышают мотивацию студентов непрофильного вуза, но и помогают развивать студентам конкурентоспособ-

ные навыки, которые очень важны современной образовательной среде. 
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Abstract: the article examines the current issues of methods for diagnosing the levels of individual athlete read-
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The research goal is to identify methods for diagnosing the individual fitness of athletes for competitions. The 

research objectives were to analyze scientific approaches to measuring the individual preparedness of an athlete for 

competitions; to consider the main points of view regarding the methods of diagnosing fitness an athlete during the 

competition; as well as to identify the most effective diagnostic methods. 

The research methodology is based on a systematic approach using general scientific methods (analysis, com-

parison, synthesis, generalization, formal logical method). In the course of the study, such special methods as histo-

riographical analysis of scientific literature on the topic under study, the method of expert assessments, and the 

method of statistical analysis were also used. 

The following conclusions were formulated based on the results of empirical research: in modern conditions, the 

most effective methods for diagnosing the fitness of athletes are the assessment of the state of health, the degree of 

physical development, biological age, and the level of its functional fitness. 
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Введение 

Актуальность темы исследования заключается в том, что спортивная диагностика тесно связана с мони-

торингом тренировок (внешних и внутренних нагрузок). Методы диагностики индивидуальной подготов-

ленности спортсмена к соревнованиям играют ключевую роль в спортивной практике. По мнению исследо-

вателей, эффективная подготовка предполагает всестороннюю оценку физического, психологического и 

технического состояния спортсмена [1, с. 33]. Одним из самых распространенных методов является тести-

рование физической работоспособности, включающее в себя образовательные и функциональные тесты, 

которые позволяют не только измерить выносливость, силу и скорость, но и определить уровень специаль-

ной подготовки спортсмена. 

Помимо физической, психологическая подготовленность также требует тщательной диагностики [8, с. 

67]. В рамках данной методики используются опросники, проективные тесты и методы оценки мотивации, 
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что помогает выявить внутренние ресурсы и стрессоустойчивость спортсмена [11, с. 9]. При этом, как пола-

гают исследователи, именно психологический тренинг может стать важной частью подготовки, поскольку 

эмоциональное состояние может значительно влиять на результаты на соревнованиях [10, с. 9]. 

Помимо этого, техническая диагностика включает в себя анализ выполнения спортивных навыков. Ви-

деозапись тренировок и соревнований позволяет тренерам и спортсменам оценить динамику движений, 

корректировать технику и выявлять слабые места [5, с. 25]. Современные технологии, такие как системы 

видеонаблюдения и биомеханические анализаторы, значительно облегчают этот процесс и делают его более 

точным [4, с. 14]. Таким образом, комплексная диагностика индивидуальной подготовленности спортсмена 

включает в себя интеграцию физических, психологических и технических методов. Важно учитывать, что 

ни один из этих аспектов не может быть игнорирован, так как успешное выступление на соревнованиях за-

висит от гармоничного взаимодействия всех составляющих. Например, высокий уровень физической вы-

носливости может быть подорван из-за недостаточной психологической подготовки, что подчеркивает важ-

ность создания индивидуальной программы, охватывающей все зоны [11, с. 9]. 

Кроме того, важным элементом подготовки является работа с тренерами и спортивными психологами, 

которые помогут интерпретировать результаты диагностики и составить оптимальный план тренировок. 

Это сотрудничество может привести к более глубокому пониманию сильных и слабых сторон атлета, а так-

же к увеличению эффективности тренировочного процесса. 

Не следует забывать и о периодической переоценке состояния спортсмена. Регулярные контрольные те-

стирования помогут отслеживать прогресс, выявлять изменения и корректировать тренировочный процесс в 

соответствии с текущими результатами. Такой адаптивный подход способен значительно повысить шансы 

на успех в соревнованиях и укрепить уверенность спортсмена в своих силах [3, с. 37]. 

Таким образом, в современной спортивной диагностике существует иной набор методов диагностики 

индивидуальной подготовки спортсмена к соревнованиям. 

 

Материалы и методы исследований 

Для теоретической части исследования материалами стали теоретические положения, изложенные в ра-

ботах таких авторов, как Т.Г. Апариева [1], Г.Д. Бабушкин [2], В.И. Прохоров [3], В.Н. Смоленцева [4], С.М. 

Струганов, А.А. Ахматгатин, М.П. Агафонов, А.Б. Балашов [5], И.А. Чарыкова, Л.В. Филипович [6] и др. 

Изучение диагностики индивидуальной подготовленности спортсменов требует комплексного подхода, 

включающего как физические, так и психологические аспекты. На первом этапе важно установить крите-

рии успешности, которые будут отражать уровень готовности атлета. Это может включать тесты на вынос-

ливость, силу, гибкость, а также специальную подготовленность в зависимости от вида спорта. Анализ этих 

показателей позволяет тренерам понять сильные и слабые стороны каждого спортсмена. 

Как показывают исследования данных авторов, методы диагностики могут варьироваться от традицион-

ных физкультурных тестов до новых технологий, таких как анализ движений с помощью видеосъемки или 

специальных датчиков. Использование биомеханических и физиологических показателей позволяет более 
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точно оценивать состояние спортсмена и выявлять изменения во времени. Сравнительный анализ получен-

ных данных помогает в прогнозировании результатов и корректировке тренировочного процесса. 

Также были изучены тезисы методического характера, представленные в исследованиях К. Форс [7], Ф. 

Грайс [8], Дж. Лайтнон [9], В. Промен [10], Г. Смартон [11] и др. Исследования этих авторов показывают, 

что эмоциональное состояние спортсмена, его мотивация и уровень стресса могут значительно влиять на 

результаты. Для этого можно использовать опросники и тесты, направленные на оценку психоэмоциональ-

ного состояния, что дополнительно обогащает общую картину индивидуальной подготовленности атлетов. 

Таким образом, интеграция различных методов и материалов для диагностики индивидуальной подго-

товленности спортсменов позволяет создать адаптивную и эффективную систему тренировки, способству-

ющую достижению высоких спортивных результатов. Системный подход к диагностике, учитывающий 

весь спектр факторов, дает возможность тренерам и спортсменам работать более целенаправленно и ре-

зультативно. 

Исследование основано на системном подходе, в рамках которого использовались следующие методы: 

научное обобщение, сопоставление, систематизация, формально-логический анализ и описательный метод. 

В качестве специальных методов использовались методы статистического анализа и экспертных оценок. 

В эмпирической работе приняли участие 55 экспертов-тренеров по предсоревновательным практикам, 

оценивая эффективность методов диагностики индивидуальной подготовленности спортсменов к соревно-

ваниям. Эксперты отвечали на опрос по критериям, оцениваемым по 10-ти балльной шкале (табл. 1). 

Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерий Оценка критерия 

Оценка состояния здоровья 1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень оценки значи-

мости критерия 

Степень физического развития 

Биологический возраст 

Уровень функциональной подготовленности 

 

Все перечисленные критерии были выделены в процессе историографического анализа научной литера-

туры изучаемой темы с последующим распределением в категории, приемлемые для статистического ана-

лиза после оценки экспертами по 10-ти балльной шкале. По итогу опроса все полученные результаты были 

обработаны с помощью специальной программы статистического анализа. 
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Результаты и обсуждения 

Наиболее эффективным методом, по мнению экспертов, является оценка состояния здоровья перед со-

ревнованиями. Данный метод основан на комплексном подходе к обследованию спортсменов перед сорев-

нованиями. Проведение диагностики степени физического развития также позволяет установить степень 

индивидуальной подготовленности спортсменов перед соревнованиями. 

Важен уровень начальной подготовленности в данном случае, а также выявление симптомов перетрени-

рованности у спортсмена, поскольку этот важный момент нельзя пропустить в контексте подготовки к 

спортивным соревнованиям. 

Важно также учитывать и такой фактор, как биологический возраст спортсмена, чтобы у тренера был 

четкий план индивидуальных нагрузок для каждого спортсмена. Биологический возраст характеризуется 

как возраст, который в большей степени, чем фактический, отражает индивидуальное развитие организма. 

По итогу проведенного исследования были получены следующие результаты (рис. 1): 

 

 

Рис. 1. Оценка экспертами методов диагностики индивидуальной подготовленности спортсмена к соревно-

ваниям. 

Fig. 1. Expert assessment of methods for diagnosing an athlete’s individual readiness for competitions. 

 

Известно, что разный уровень физической активности от гиподинамии до гипердинамии способен как 

замедлять, так и ускорять темп возрастных изменений [2, с. 120]. Таким образом, актуальной задачей оста-

ется поиск оптимального уровня и вида физической нагрузки на организм человека с целью снижения био-

логического возраста и замедления темпа возрастных изменений. 
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Еще один метод обязательной диагностики индивидуальной подготовленности спортсменов – это уро-

вень функциональной подготовленности: сила, выносливость, скорость и гибкость. 

Все параметры, приведенные выше, как правило, изучаются путем эмпирического моделирования по не-

скольким показателям сразу. Это дает возможность тренеру более тщательно учитывать информацию инди-

видуального характера во время тренировочного предсоревновательного процесса у спортсменов различ-

ных видов спорта. 

 

Выводы 

По результатам проведенного исследования можно сформулировать следующие выводы: в современных 

условиях российской спортивной практики наиболее эффективными методами диагностики подготовленно-

сти спортсменов являются оценка состояния здоровья, степень физического развития, биологический воз-

раст, уровень его функциональной подготовленности. Все три параметра активно изучаются в рамках со-

временных диагностических исследований. Моделирование вошло в теорию и практику спорта сравнитель-

но недавно, хотя и в не вполне определенных формах. К настоящему времени появилось достаточно много 

работ, посвященных созданию моделей исторической и многолетней динамики спортивных результатов. 

Созданы модельные характеристики сильнейших спортсменов и уровня подготовленности спортсменов 

различной квалификации, фрагментов тренировочного процесса. 
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Методы определения готовности спортсменов к соревнованиям по зимним видам спорта 

 

Аннотация: статья посвящена актуальной проблеме эффективности методов, используемых для опреде-

ления готовности спортсменов к соревнованиям по зимним видам спорта. Цель исследования заключается в 

том, чтобы выявить наиболее эффективные методы для определения готовности спортсменов зимних видов 

спорта к соревнованиям. 

Задачи исследования состоят в том, чтобы установить мнения экспертов по исследуемой теме; выявить 

наиболее эффективные методы в ходе проведения эмпирического исследования; проанализировать полу-

ченные данные. 

Методология исследования основана на системном подходе и включает в себя общенаучные методы 

(анализ, синтез, обобщение, формально-логический метод), а также специальные методы: историографиче-

ский анализ научной литературы по теме исследования, метод экспертного опроса, метод статистического 

анализа. 

По итогу проведенного исследования были сформулированы следующие выводы: наиболее эффектив-

ными методами определения готовности спортсменов к соревнованиям по зимним видам спорта являются 

тесты физических показателей на силу, выносливость, скорость и координацию; тесты на психологическую 

готовность к соревнованиям, а также мониторинг восстановления после тренировок. Данные методы тести-

рования позволяют тренерам выявлять уровни физической готовности и своевременно корректировать тре-

нировочные планы. 
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Methods for determining athletes' readiness for winter sports competitions 

 

Abstract: the article reveals an actual problem of methods used to determine the readiness of athletes for winter 

sports competitions. The study goal is to identify the most effective methods for determining the readiness of win-

ter sports athletes for competitions. 

The research objectives are to establish experts’ opinions on the topic under study; to identify the most effective 

methods in the course of empirical research; to analyze the data obtained. 

The research methodology is based on a systematic approach and includes general scientific methods (analysis, 
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literature on the topic of research, the method of expert survey, the method of statistical analysis. 

Based on the study results, the following conclusions were formulated: the most effective methods for determin-

ing the readiness of athletes for winter sports competitions are tests of physical indicators for strength, endurance, 
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Введение 

Актуальность темы обусловлена тем, что перед соревнованиями по зимним видам спорта необходимо 

отслеживать состояние спортсменов не только по физическим, но и по психологическим характеристикам. 

Как отмечают исследователи, определение готовности спортсмена к соревнованиям в зимних видах спорта 

требует комплексного подхода, включающего как физический, так и психологический аспекты [5, с. 204]. 

Современные тесты на физические показатели (силу, выносливость и скорость), разработанные в насто-

ящее время в педагогической спортивной диагностике, позволяют тренерам оценивать физическую форму 

спортсмена и оперативно выявлять потенциальные слабые стороны, которые требуют дополнительной и 

чаще всего индивидуальной работы [6, с. 21]. 
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Например, круговые тесты на выносливость имеют решающее значение для прогностики соревнова-

тельных результатов спортсменов. Спецификой зимних видов спорта является фактор сезонности самих 

соревнований, когда активный период для спортсмена начинается именно зимой, когда падает естественный 

иммунитет, меняется гормональный фон и накапливается усталость от краткости светового дня [8, с. 24]. 

Помимо приема витаминных поддерживающих комплексов, спортсменам приходится проходить целые 

комплексы тестирований для установления истинного состояния здоровья и готовности к соревнованиям. 

По мнению исследователей, психологическая готовность спортсмена также играет важную роль в пред-

соревновательном тестировании. Для такой оценки используются соматосенсорные и когнитивные тесты, 

могут помочь определить уровень уверенности в себе, мотивации к победе и способности спортсмена 

справляться со стрессом во время особенно интенсивного предсоревновательного тренировочного процес-

са. Как доказано в ряде эмпирических исследований, нестабильное психологическое состояние спортсмена 

может сильно повлиять на результат [9, с. 50], поэтому мониторинг психологического фактора готовности к 

соревнованиям так же важен, как и биометрические тесты. 

Отечественные исследователи также отмечают важность проведения оценочного мониторинга не только 

предтренировочного периода, но и качества восстановления организма после тренировки также является 

важным аспектом подготовки [10, с. 11]. 

Использование различных биометрических и психологических методов, таких как анализ сердечного 

ритма, уровень важных для спортивной деятельности гормонов (адреналин, тестостерон и т.п.), а также 

психологических замеров субъективных эмоций спортсмена, помогает существенно оптимизировать трени-

ровочный процесс и предотвратить возникновение симптомов перетренированности. Для уточнения эффек-

тивности каждого из перечисленных методов нами было проведено эмпирическое исследование среди экс-

пертов-тренеров и профессиональных преподавателей физической культуры. 

 

Материалы и методы исследований 

Исходными материалами для теоретической части исследования послужили тезисы, изложенные в рабо-

тах таких авторов, как И.Ю, Горская Н.В. Сергеева [1], Е.В. Короткова [2], А.Е. Ловягина [3], О.С. Панова, 

А.С. Юдин [4], А.М. Терехин [5] и др. 

Некоторые методические положения были нами приняты на основе работ таких исследователей, как Д. 

Гарш [6], В. Прейторн [7], С. Рац [8], Ф. Саган [9], Г. Вайр [10] и др. 

Проведенное эмпирическое исследование основано на системном подходе. В рамках исследования также 

использовались общенаучные приемы, такие как обобщение, сравнение, систематизация, формально-

логический и описательный анализ. В качестве специальных методов использовались статистический ана-

лиз и методы экспертной оценки исследуемой проблемы. 

В эмпирической части исследования приняли участие 75 профессиональных тренеров по зимним видам 

спорта. Эти респонденты ответили на развернутые вопросы интервью и оценили аналитические критерии 

по 10-балльной шкале (табл. 1). 
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Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерий Оценка критерия 

Тесты физических показателей (сила, вынос-

ливость, скорость и координация) 

1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень оценки эффек-

тивности метода 

Тесты на психологическую готовность к со-

ревнованиям 

Мониторинг восстановления после тренировок 

 

Приведенные в табл. 1 критерии были нами выделены на основании историографического анализа науч-

ной литературы по исследуемой теме с последующим распределением в категории для статистического 

анализа по 10-ти балльной шкале. Все полученные в ходе экспертного опроса результаты были затем обра-

ботаны с помощью специальной программы статистического анализа. 

 

Результаты и обсуждения 

Полученные в ходе экспертного опроса данные показали, что с помощью методов мониторинга сердеч-

ного ритма можно не только отслеживать уровень физической активности, но и прогнозировать возможные 

состояния перетренированности. Опрошенные эксперты-тренеры по зимним видам спорта также отметили, 

что регулярный анализ биометрических физиологических показателей состояния спортсменов перед сорев-

нованиями помогает выстроить планы индивидуальной подготовки для каждого спортсмена и учесть не 

только его физическое, но и психологическое состояние. 

Эксперты также отметили, что уровень гормонов, таких как адреналин и тестостерон, играет важную 

роль в адаптации организма к стрессу тренировочного процесса перед соревнованиями. Опрошенные экс-

перты также рекомендовали использовать измерения уровня гормонов в своих программах, что помогает 

оптимизировать тренировки и минимизировать риск травм во время предсоревновательных тренировочных 

циклов. Такой подход позволяет существенно повысить эффективность тренировок, улучшить общее состо-

яние здоровья спортсмена и сохранить его психологический баланс перед соревнованиями по зимним ви-

дам спорта. 

Среди биометрических тестов особенную значимость эксперты-тренеры отмечают контроль сердечной 

деятельности. Например, измерение частоты сердечных сокращений спортсмена, занимающегося зимними 

видами спорта, перед соревнованием является важным фактором в адекватной подготовке к соревнованиям. 

Точные данные о состоянии сердечно-сосудистой системы помогают тренерам и спортсменам оптимизиро-

вать программы тренировок и прогнозировать физическую работоспособность спортсмена во время сорев-

нований. В рамках данного метода эксперты используют различные инструменты и технологии, которые 
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дают возможность не только регистрировать сердечный ритм в режиме реального времени предсоревнова-

тельного цикла, но и детально анализировать его ковариации после начала соревнований. 

По мнению опрошенным нами экспертов, одним из наиболее распространенных методов остается при-

менение портативных сердечно-сосудистых мониторов, которые позволяют непрерывно контролировать 

частоту сердечных сокращений и отслеживать физическую активность спортсмена в режиме реального 

времени, а на основе полученных данных – регулировать интенсивность тренировок. Опрошенные экспер-

ты также отметили, что для диагностики предсоревновательного состояния сердечно-сосудистой системы 

спортсмена можно также применять носимые технологии, такие как спортивные часы и фитнес-браслеты, 

позволяющие фиксировать дополнительные параметры (например, концентрация кислорода в крови). 

По мнению экспертов важным аспектом является метод поляриметрии, который позволяет получать дан-

ные о состоянии сердечно-легочной системы с помощью электрокардиограммы (ЭКГ). С помощью ЭКГ 

анализируется работа сердца спортсмена зимних видов спорта на разных стадиях тренировочных нагрузок, 

что позволяет выявить как основные, так и скрытые патологии и тем самым избежать негативных или ле-

тальных последствий. Особенно этот метод показал свою эффективность непосредственно перед соревно-

ваниями, когда спортсмены подвергаются максимальной физической нагрузке. 

По итогу проведенного исследования были получены следующие результаты среди экспертов-тренеров и 

преподавателей физической культуры (рис. 1). 
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Рис. 1. Оценка эффективности методов определения готовности спортсменов к соревнованиям по зимним 

видам спорта. 

Fig. 1. Evaluation of the effectiveness of methods for determining the readiness of athletes for competitions in win-

ter sports. 

 

Как показало проведенное исследование, комплексное использование различных методов измерения 

сердечного ритма в ряду прочих биометрических тестов позволяет составить комплексный портрет здоро-

вья спортсмена, что в конечном итоге улучшает спортивные результаты и снижает риск получения травм, 

перетренированности и снижения мотивации к победе на соревнованиях. 

Опрошенные нами эксперты также подчеркнули, что тестирование психологического состояния спортс-

мена также является эффективным методом определения степени подготовленности к соревнованиям по 

зимним видам спорта. Как отметили эксперты в процессе эмпирического исследования, психологический 
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эмоциональный баланс и мотивация спортсмена оказывают прямое влияние на результативность соревнова-

тельной деятельности. Эксперты-тренеры, принимавшие в своей тренировочной практике во внимание эти 

факторы, отмечают значительные улучшения спортивных результатов своих спортсменов. 

 

Выводы 

По итогу проведенного исследования можно сформулировать следующий вывод: высокий уровень эф-

фективности для определения состояния спортсмена перед соревнованиями по зимним видам спорта пока-

зывают тесты физических показателей (сила, выносливость, скорость и координация); тесты на психологи-

ческую готовность к соревнованиям по зимним видам спорта; мониторинг восстановления организма 

спортсмена после тренировок предсоревновательного цикла. 

В целом, проведенное исследование показало, что внедрение комплексного подхода в тренировочный 

процесс с использованием биометрических и психологических методов является наиболее эффективным 

для определения готовности спортсменов к соревнованиям по зимним видам спорта. 
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tical analysis. 

Based on the research results, the following conclusion was formulated: it is important to take into account the 
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Введение 

Актуальность темы исследования заключается в том, что адаптивная физкультура играет ключевую роль 

в процессе социальной инклюзии людей с ограниченными возможностями здоровья. В современных иссле-

дованиях доказано, что адаптивная физическая культура не только способствует физическому развитию, но 

и улучшает психологическое состояние, повышая самооценку и чувство принадлежности к социуму [7, с. 

35]. 

Более того, участие в спортивных мероприятиях создает возможности для взаимодействия с окружаю-

щими, что способствует разрыву барьеров и нивелированию предвзятого отношения к людям с ограничен-

ными возможностями в обществе. 
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Как отмечают исследователи, процесс адаптации физической нагрузки учитывает индивидуальные по-

требности каждого человека, что позволяет создать безопасную и поддерживающую среду для занятий 

адаптивной физической культурой [9, с. 21]. Педагоги и тренеры, обученные методам адаптивной физкуль-

туры, могут реализовать программы, которые помогают участникам достигать личных целей, развивать фи-

зические навыки и укреплять здоровье. Такие подходы не только поддерживают физическую активность, но 

также развивают социальные навыки и коммуникацию [6, с. 112]. 

Социальная инклюзия как процесс включения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями, как 

полагают исследователи, может быть достигнута через сотрудничество спортивных организаций, школ и 

сообществ для внедрения адаптивной физической культуры. 

В научной литературе отмечается, что совместные мероприятия, открытые турниры и тренировки для 

людей с различными возможностями создают атмосферу интеграции и взаимопонимания [5, с. 29]. Таким 

образом, адаптивная физкультура является мощным инструментом, способствующим изменению обще-

ственного восприятия людей с инвалидностью и их полномасштабной интеграции в социальную жизнь. 

Как отмечает ряд зарубежных авторов, адаптивная физкультура также играет важную роль в формирова-

нии позитивного имиджа спорта среди людей с ограниченными возможностями [8, c. 35]. Успешные исто-

рии участников адаптивных программ вдохновляют других, создавая «круговорот мотивации» и стимулиру-

ет стремление и в дальнейшем заниматься физической активностью. Это не только увеличивает количество 

людей, вовлеченных в спорт, но и помогает развивать общественные мероприятия, где каждый может про-

явить свои способности вне зависимости от физических ограничений. 

Включение адаптивной физкультуры в стандартные программы физического воспитания в образователь-

ных учреждениях также способствует формированию более толерантного и уважительного отношения к 

различиям между людьми [10, c. 78]. Это также прививает молодому поколению важные ценности: уваже-

ние, терпимость и понимание. Раннее знакомство с принципами инклюзии помогает создавать более гармо-

ничное общество, где каждый может быть активным участником. 

Кроме того, адаптивная физкультура способствует развитию инновационных подходов и технологий в 

спорте, что открывает новые горизонты для людей с инвалидностью. Внедрение специализированного обо-

рудования и методов тренировки не только улучшает физическую подготовку, но и дарит возможности для 

достижения высоких результатов на соревнованиях, подчеркивая, что границы устанавливаются лишь в со-

знании, а не в теле. 

 

Материалы и методы исследований 

Теоретическим базисом исследования стали работы таких авторов, как Л.М. Киэлевяйнен, В.П. Умнов 

[1], И.В. Клименко [2], Н.Л. Литош [3], Е.А. Митрохин, В.В. Кольга [4], Н.Г. Скукин [5] и др. 

Некоторые методические аспекты эмпирического исследования были применены на базе работ таких ис-

следователей, как О. Кросс [6], Г. Дрейз [7], M. Гросс [8], Дж. Майрон [9], В. Райс [10] и др. 
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Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерии Оценка критерия 

Развитие социальных навыков 1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень оценки 

значимости критерия 

Формирование командного духа 

Развитие навыка взаимоподдержки 

Повышение самооценки 

Включение в созидательную деятельность 

Включение в активную повседневную жизнь 

 

Материалы для изучения адаптивной физической культуры включают как научные исследования, так и 

практические наработки. Важным аспектом является разработка учебных пособий и руководств, которые 

служат основой для подготовки преподавателей и тренеров. Важную роль также играют методические се-

минары и мастер-классы, которые позволяют обмениваться опытом и внедрять новые технологии в процес-

се обучения кадров для проведения занятий по адаптивной физической культуре. 

Приведенные в табл. 1 критерии были выделены по итогу анализа научной литературы изучаемой темы с 

последующим распределением в показатели статистического анализа по 10-ти балльной шкале (по итогу 

оценки экспертами каждого из критериев). 

В результате проведенного опроса все полученные данные были обработаны с помощью специальной 

программы статистического анализа, позволяющей перевести качественные данные в количественные. 

 

Результаты и обсуждения 

В ходе проведенного опроса эксперты отметили, что специальные упражнения адаптивной физической 

культуры играют ключевую роль в жизни инвалидов и людей с ограниченными возможностями. Комплекс 

таких упражнений не только способствует физическому развитию, но и улучшают общее самочувствие, по-

вышают уверенность в себе и социальную интеграцию. При этом, по мнению респондентов, каждая про-

грамма адаптивной физической культуры должна быть индивидуально подобрана с учетом медицинских 

показаний, уровня физической подготовки и личных интересов участника. 

Важную роль в таких упражнениях играют элементы реабилитации. Специальные методы, такие как 

гидротерапия, танцы на колясках или занятия в группе, помогают развивать двигательную активность и ко-

ординацию. Ключевой задачей является создание комфортной и безопасной среды, в которой каждая лич-

ность сможет раскрыть свой потенциал и достичь поставленных целей. 

Эксперты также отметили, что не следует недооценивать значимость группы поддержки. Общение с 

единомышленниками помогает создать позитивный настрой и укрепить мотивацию. Участники могут де-
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литься своими достижениями, что сплачивает коллектив и обогащает опыт каждого. Адаптивная физиче-

ская культура становится не только средством физической активности, но и важной частью социализации и 

личностного роста данных людей. 

По итогу проведенного исследования были получены следующие результаты среди экспертов-тренеров 

по вопросу эффективности адаптивной физической культуры в рамках инклюзивной системы (рис. 1): 

 

Рис. 1. Оценка экспертами-тренерами эффективности адаптивной физической культуры в инклюзивном 

контексте. 

Fig. 1. Evaluation by expert trainers of the effectiveness of adaptive physical education in an inclusive context. 

 

Как отметили опрошенные эксперты, методы применения адаптивной физической культуры могут быть 

разнообразными. Например, занятия могут включать лечебную гимнастику, плавание, пилатес и даже йогу, 

которые подбираются с учетом индивидуальных особенностей и возможностей пациента. Использование 

специализированного оборудования и помощь квалифицированных инструкторов позволяют адаптировать 

упражнения для людей с различной степенью физической активности и ограничениями. 

Методики адаптивной физкультуры разрабатываются с учетом индивидуальных возможностей и потреб-

ностей каждого человека, что позволяет максимально эффективно использовать доступные физические 

нагрузки. Важным шагом является комплексный подход, который включает не только физическую актив-

ность, но и психологическую поддержку, что способствует повышению мотивации и уверенности инвали-

дов в собственных силах. 
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Как подчеркнули в ходе исследования респонденты, ключевыми методиками адаптивной физической 

культуры являются индивидуальные и групповые занятия, направленные на развитие физической силы, вы-

носливости, гибкости и координации. Использование специализированного оборудования и технологий 

позволяет создать комфортные условия для тренировок, учитывающие особенности состояния здоровья. 

Кроме того, опрошенные респонденты подчеркнули важность адаптации методик в зависимости от типа 

инвалидности, будь то физические, зрительные или слуховые ограничения. 

По мнению опрошенных экспертов, систематические занятия адаптивной физкультурой не только улуч-

шают физическую форму, но и способствуют социализации инвалидов, позволяют им общаться и налажи-

вать контакты с окружающими. Создание сообществ и групповых тренировок способствует укреплению 

духа единства, что особенно важно для людей, испытывающих изоляцию в повседневной жизни. Таким об-

разом, адаптивная физическая культура становится важным инструментом для полноценной жизни инвали-

дов в нашем обществе. 

 

Выводы 

По итогу проведенного исследования можно сформулировать следующие выводы: 

1. Адаптивная физическая культура занимает важное место в системе физического воспитания людей с 

инвалидностью и ограниченными возможностями. Основной задачей адаптивной физкультуры является 

создание условий для того, чтобы каждый человек, независимо от своих физических ограничений, мог при-

нимать участие в различных формах физической активности. Это достигается через использование специа-

лизированных методик, которые учитывают индивидуальные особенности и потребности каждого человека. 

2. Важным методом внедрения адаптивной физкультуры в общую систему инклюзии в социуме явля-

ется проведение специализированных спортивных мероприятий и турниров для людей с инвалидностью. 

Такие события не только способствуют социализации участников, но и становятся платформой для обмена 

знаниями и методами работы в области адаптивного спорта. Введение в практику инициатив, основанных 

на сотрудничестве с организациями инвалидов, также имеет большое значение для дальнейшего развития 

адаптивной физической культуры. 

3. При внедрении адаптивной физкультуры необходимо учитывать социальный контекст. Участие в 

групповых занятиях способствует развитию социальных навыков, командного духа и взаимоподдержки, что 

крайне важно для реабилитации и интеграции инвалидов в общество. Таким образом, адаптивная физиче-

ская культура не только улучшает физическое состояние, но и способствует общему развитию личности. 

В целом можно констатировать, что адаптивная физическая культура представляет собой важный аспект 

реабилитации инвалидов и людей с ограниченными возможностями, обеспечивая им возможность значи-

тельно улучшить качество жизни. Конкретные медицинские показания для применения адаптивной физиче-

ской культуры включают заболевания опорно-двигательной системы, сердечно-сосудистые расстройства, 

психические заболевания, а также последствия травм и инсультов. Физическая активность в этих случаях 

способствует не только повышению физической силы и выносливости, но также и улучшению психоэмоци-

онального состояния. 
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Введение 

Актуальность темы исследования обусловлена необходимостью совершенствования российской практи-

ки внедрения оздоровительной медицины в университетах, медицинских учреждениях и т.п. Зарубежный 

опыт может быть очень полезен, особенно в сфере выбора форм оздоровительной физической культуры, 

которые повышают мотивацию населения участвовать в занятиях оздоровительной направленности. 

Более того, такой опыт достаточно широко исследован в научной литературе. Как отмечают исследовате-

ли, в странах Евросоюза активно разрабатываются программы, направленные на включение физической 

активности в повседневную жизнь населения [7, с. 112]. В частности, в таких странах, как Германия, Фран-

ция, Бельгия, акцент делается на вовлечении в оздоровительную физическую культуру местных сообществ. 

К числу форм оздоровительной физкультуры относятся занятия йогой, плаванием и командными видами 

спорта, которые, по мнению исследователей, существенно способствуют укреплению здоровья как соци-

альной ценности [5, с. 67]. 

Как доказано в ряде эмпирических исследований, в США физическое воспитание для укрепления здоро-

вья представлено широким спектром программ, ориентированных на все возраста: от юности до биологи-

ческой старости. При этом наиболее популярные фитнес-программы часто фокусируются на индивидуаль-

ных потребностях участников и включают в себя технологии мониторинга здоровья людей для корректи-

ровки физических нагрузок и мониторинга прогресса каждого отдельного участника оздоровительных за-

нятий [5, с. 68]. Благодаря такому широкому охвату, у населения США есть большой выбор форм и форма-

тов участия в физической активности оздоровительной направленности. Основная проблема, на решение 

которой нацелена оздоровительная физическая культура в США – это борьба с тотальным ожирением насе-

ления, которое ведет крайне малоподвижный образ жизни в совокупности с избыточным питанием и по-

треблением вредных продуктов [4, с. 72]. 

В отличии от континентального и американского подходов к оздоровительной физкультуре, в Японии 

делается акцент на традиционные физические упражнения, такие как Тай Чи и Айкидо. Такие формы оздо-

ровительной медицины не только способствуют физическому здоровью, но и развивают философскую ос-

нову мировоззрения как достижения необходимой гармонии между телом и разумом [6, с. 90]. По сравне-

нию с европейскими странами, в Китае, по мнению исследователей, реализуется уникальный подход к 

внедрению оздоровительной физической культуры, основанный на древних практиках цигун и даосской 

гимнастики [7, с. 107]. Основное внимание, как и в Японии, уделяется связи тела и разума, которая является 

основой эффективного исцеления. 

Как отмечают современные зарубежные авторы, Австралия и Канада стремятся внедрить более разнооб-

разный подход к комплексам упражнений оздоровительной физической культуры, активно включая элемент 

общения с природой в свои программы: мероприятия на свежем воздухе, коллективные и парные пешие 

прогулки, езда на велосипеде и т.п. [9, c. 55]. 

В целом, согласно современной историографии исследуемой темы, общая тенденция развития оздорови-

тельной физкультуры такова, что страны подходят к физическому воспитанию с учетом культурных осо-

бенностей, способствуя высокому уровню участия населения в программах оздоровительной физической 
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культуры. Данный опыт может быть полезен как аналог и образец для сопоставления в российской практике 

внедрения физкультурно-оздоровительных программ. Проведенное нами эмпирическое исследование поз-

волило методом экспертных оценок выявить наиболее эффективные методы оздоровительной физической 

культуры в зарубежных странах. 

 

Материалы и методы исследований 

Теоретическую основу исследования составили тезисы и постулаты, выдвинутые в трудах таких отече-

ственных авторов, как И.Г. Доровских, Ф.А. Евсеев [1], В.Н. Нагорных, Т.В. Бутенко, Е.Ю. Шутьева [2], Г.О. 

Рощина, О.В. Иерусалимцева, Е.И. Чешуина [3], К.О. Соловьев [4], Ф.Р. Шагбанов [5] и др. 

Методический аспект, который был использован в рамках эмпирического исследования, был проанали-

зирован и применен в работе по результатам работ таких авторов, как Ф. Комода [6], Дж. Мессина [7], М. 

Прокша, Н. Махкхамдан [8], В. Райс [9], Г. Вайдорн [10] и др. 

Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерии Оценка критерия 

Оздоровительная физическая культура для местных сообществ 

в Европе 

1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уро-

вень оценки значимости кри-

терия 

Индивидуальные фитнес-программы оздоровительного типа в 

США 

Традиционные оздоровительные практики физической 

активности в Японии и Китае 

Занятия в природных ландшафтах Австралии и Канады 

 

Материалами эмпирической части исследования послужили ответы экспертов-преподавателей оздорови-

тельной физической культуры в российских учреждениях здравоохранения. Репрезентативная выборка экс-

пертов составила 75 человек, в основном преподавателей оздоровительной физкультуры и фитнес-тренеров. 

Приведенные в табл. 1 критерии были нами выделены в результате анализа научного дискурса изучае-

мой темы для последующего статистического анализа ответов экспертов по 10-ти балльной шкале (по итогу 

оценки каждого из критериев). 

 

Результаты и обсуждения 

По итогу проведенного опроса среди специалистов по преподаванию оздоровительной физической куль-

туры были получены следующие результаты (рис. 1). 
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Рис. 1. Оценка экспертами эффективности форм оздоровительной физической культуры в зарубежных стра-

нах (по возрастным категориям граждан). 

Fig. 1. Expert assessment of the effectiveness of forms of health-improving physical education in foreign countries 

(by age categories of citizens). 

 

Насколько можно судить по полученным данным, эксперты высоко оценили форматы зарубежной прак-

тики оздоровительной физической культуры для всех трех категорий населения: молодежи, лиц среднего и 

пожилого возраста. 

Как отмечали опрошенные эксперты, в Европе упор делается на программы, включающие элемент физи-

ческой активности, не только для улучшения физической формы, но и для повышения психического и эмо-

ционального благополучия. Такой подход нацелен на группу населения среднего возраста, в частности, для 

лечения такой повсеместно распространенной в Европе проблеме, как профессиональное выгорание и 

«синдром менеджера», когда психологические нагрузки достигают такого максимума, при котором суще-

ственно снижается качество жизни наиболее трудоспособной категории населения. В частности, опрошен-

ные эксперты отметили, что такие страны, как Швеция и Норвегия, уже достаточно давно и вполне успеш-
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но внедрили концепцию активного отдыха, предложив своим гражданам разнообразные мероприятия, 

направленные на улучшение здоровья и качества жизни. 

В отличие от европейских практик, в США основное внимание уделяется междисциплинарному подходу, 

при котором физическое воспитание и медицина тесно пересекаются. Среднестатистическая американская 

научно обоснованная программа оздоровительной медицины направлена на снижение риска заболеваний и 

оптимизацию вашей физической формы. Это включает в себя создание специализированных занятий и реа-

билитационных программ для людей с хроническими заболеваниями, повышение доступности и индивиду-

ализации физического воспитания. 

Традиционные физические занятия, такие как Тай Чи и Йога, быстро развиваются в Азии, особенно в 

Японии. Эти тренировки улучшают не только ваше физическое состояние, но и психическое здоровье. Про-

граммы, объединяющие восточную философию и инновационные методы, становятся все более популяр-

ными, демонстрируя важность культурного контекста в эффективности движений, способствующих укреп-

лению здоровья. 

По мнению опрошенных экспертов, в Австралии в сфере оздоровительной физкультуры наблюдается 

тенденция к более экологически чистому физическому воспитанию, сочетающему здоровый образ жизни и 

заботу об окружающей среде в рамках концепции устойчивого развития. В частности, одной из наиболее 

эффективных форм являются фитнес-программы на свежем воздухе и активные занятия, такие как велоси-

педные и пешие прогулки по национальным паркам, не только способствуют физическому развитию, но и 

улучшают умственное и эмоциональное состояние участников, что особенно касается лиц пожилого возрас-

та, страдающих различными заболеваниями сердечно-сосудистой системы. 

Как подчеркнули опрошенные эксперты, в австралийской практике внедрения оздоровительной физиче-

ской культуры важную роль играют связи с местными сообществами, что способствует росту общественно-

го интереса к физическому воспитанию. 

Эксперты также отметили, что в настоящее время танцевально-оздоровительные программы, сочетаю-

щие в себе элементы физической культуры и танцевальной национальной культуры, становятся все более 

популярными в Латинской Америке. Такого рода программы оздоровительной физической культуры объ-

единяют людей всех возрастов и способствуют формированию здоровых привычек посредством посильной 

и индивидуально сбалансированной физической активности. 

 

Выводы 

По итогу проведенного эмпирического исследования были сформулированы следующие выводы: эффек-

тивность здравоохранения и физического воспитания в разных странах подчеркивает важность культурной 

адаптации, интеграции научных знаний и учета индивидуальных потребностей каждой возрастной группы 

населения, от молодежи до лиц пожилого возраста. Успешный зарубежный опыт внедрения разнообразных 

программ оздоровительной физической культуры может быть при надлежайшей адаптации, применен для 

дальнейшего развития отечественных программ физической активности оздоровительной направленности 

для улучшения качества жизни российского населения. 
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Введение 

Актуальность темы исследования обусловлена необходимостью научного уточнения критериев, которые 

определяют внедрение программ и отдельных мероприятий оздоровительной физической культуры для раз-

личных групп населения. В самом общем виде оздоровительная физическая культура рассматривается ис-

следователями как «система мероприятий и практик, направленных на улучшение общего состояния здоро-

вья человека, профилактику заболеваний и улучшение качества жизни» [2, c. 47]. При этом для оценки эф-

фективности данного типа физической культуры необходимо определить основные критерии измерения ее 

эффективности для основных вовлеченных групп населения. В ряде теоретических работ к таким критери-
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ям отнесены физическая подготовленность, уровень функциональных возможностей организма, психоэмо-

циональное состояние, а также уровень социализации личности [3, c. 69]. 

Как полагают исследователи, именно базовая физическая подготовка является первым и основным кри-

терием для внедрения методов оздоровительной физической культуры [5, c. 78]. Данный критерий включает 

в себя входят выносливость, сила, гибкость и уровень координация движений, что, в свою очередь, напря-

мую влияет на общий уровень функциональных возможностей организма. Этот показатель измеряется с 

помощью различных биометрических тестов в рамках предварительных медицинских обследований, про-

водимых перед назначением программы оздоровительной физической культуры каждому гражданину. Такое 

тестирование, в частности, также позволяет оценить, насколько стабильно человек справляется с предло-

женной в программе физической нагрузкой. В рамках оздоровительной физической культуры выделяют 

также несколько основных направлений: 

1) Упражнения, направленные на коррекцию проблем опорно-двигательного аппарата (осанка, поход-

ка, плоскостопие и т.п.); 

2) Комплексы упражнений, нацеленные на профилактику заболеваний сердечно-сосудистой системы 

(умеренные кардио-нагрузки; упражнения на выносливость); 

3) Упражнения на профилактику заболеваний органов дыхания (йога, оздоровительный массаж и ды-

хательная гимнастика); 

4) Еще одна сфера – это упражнения на мышечное расслабление при гипертонусе для снятия постоян-

ного психоэмоционального напряжения. 

Как отмечают исследователи, физическое здоровье тесно связано с качеством социальной адаптации че-

ловека в конкретном социуме, поэтому важной группой критериев являются уровень социальной адаптации 

и адекватность взаимодействия с окружающими людьми. Упражнения такого рода в основном основаны на 

групповой гимнастике, которая наладить определенную коммуникацию с разными участниками оздорови-

тельных занятий. 

Сторонники социального компонента в оздоровительных программах полагают, что интегративный под-

ход к определению оздоровительных нормативов физической культуры, учитывающий социальный кон-

текст взаимодействия человека в группе, позволит создавать индивидуализированные программы и суще-

ственно повысить социальную адаптацию человека. 

 

Материалы и методы исследований 

Теоретической базой исследования послужили тезисы, выдвинутые в трудах таких авторов, как Е.С. 

Акопян, М.В. Чшмаритян [1], Н.Н. Мухамедьяров [2], И.А. Пономарева [3], О.А. Снимщикова, А.С. Стрель-

никова [4], Е.В. Филиппова [5] и др. 

Материалы методического характера были почерпнуты из эмпирических исследований таких авторов, 

как Г. Дрейз [6], Ю. Гарамаш [7], М. Гросс [8], Дж. Майрон [9], В. Райс [10], С. Вагрум [11] и др. 
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В качестве материалов эмпирической части исследования были привлечены ответы экспертов по оздоро-

вительной физической культуре. Генеральная совокупность специалистов данного профиля составила 750 

человек. В репрезентативную выборку вошло 75 экспертов-специалистов по оздоровительной физической 

культуре и фитнес-тренеров. 

Таблица 1 

Критерии анализа и их оценка. 

Table 1 

Analysis criteria and their evaluation. 

Критерии Оценка критерия 

Упражнения для опорно-двигательного аппарата 1-3 балла – низкий уровень 

4-6 баллов – средний уровень 

7-10 баллов – высокий уровень 

оценки значимости критерия 

Упражнения для укрепления сердечно-сосудистой системы 

Упражнения для органов дыхания 

Упражнения на мышечное расслабление 

 

Представленные выше критерии оздоровительной физической культуры были нами выделены в резуль-

тате анализа научной литературы по изучаемой теме с последующим их статистическим анализом на осно-

ве ответов экспертов по 10-ти балльной шкале. Эмпирическая работа по опросу экспертов была подготов-

лена и проведена с 5 февраля по 12 августа 2024 года. 

 

Результаты и обсуждения 

Как отметили в ходе опроса эксперты, выделенные критерии применения оздоровительной физической 

культуры дают широкие возможности для улучшения качества жизни и поддержания здоровья различных 

систем организма у пожилых людей, а также отчасти эффективны в сфере социализации молодежи и мы-

шечного расслабления у лиц среднего возраста. Опрошенные эксперты также отметили, что упражнения, 

направленные на коррекцию проблем опорно-двигательного аппарата у людей пожилого возраста, инвали-

дов, людей с ограниченными возможностями существенно помогают восстановить правильную осанку и 

походку, но и улучшают общее состояние здоровья. 

Эксперты полагают, что специально подобранные комплексы по выбранным направлениям (суставы, по-

звоночник, мышечные травмы) помогают уменьшить боль и повысить подвижность опорно-двигательного 

аппарата, что особенно важно при вынужденном малоподвижном образе жизни. Профилактика сердечно-

сосудистых заболеваний включает регулярную физическую активность, например аэробные упражнения и 

упражнения на выносливость. Комплексные занятия не только укрепляют сердечную мышцу, но и улучша-

ют кровообращение и снижают риск развития гипертонии и других сердечно-сосудистых заболеваний. 

После проведения опроса среди экспертов по оздоровительной физической культуре были получены 

следующие результаты (рис. 1): 
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Рис. 1. Оценка экспертами критериев оздоровительной физической культуры по степени значимости. 

Fig. 1. Experts’ assessment of the criteria for health-improving physical education according to the degree of signif-

icance. 

 

Опрошенные нами эксперты также отметили эффективность комплексов упражнений по профилактике 

респираторных заболеваний, такие как йога и дыхательные упражнения, которые позволяют улучшить вен-

тиляцию, повысить объем легких, а также улучшает общее состояние дыхательных путей. Представленные 

в таких комплексах упражнения также помогают всем гражданам из социальной группы среднего возраста 

существенно снизить стресс и восстановить внутренний баланс, что препятствует появлению симптомов 

профессионального выгорания. 
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Опрошенные эксперты также отметили, упражнения на миорелаксацию при гипертонусе мышц у групп 

молодежи и инвалидов являются важным элементом профилактики вторичных заболеваний. Такие методы, 

как массаж и целенаправленная растяжка, также позволяют снизить мышечное напряжение у лиц среднего 

возраста, которые находятся в постоянном напряжении на рабочем месте. 

 

Выводы 

По итогу проведенного исследования были сформулированы следующие выводы: каждая категория 

граждан в плане оздоровительной физической культуры требует индивидуального подхода, учитывающего 

физические и психологические особенности молодежи, пожилых людей, лиц среднего возраста (трудоспо-

собная категория граждан). 

Опрошенные эксперты также отметили, что для пожилых людей особенно важна комплексная програм-

ма, включающая посильную и сбалансированную по медицинским показаниям физическую активность, 

осуществляемую наравне с психологической поддержкой. По итогу проведенного эмпирического исследо-

вания было также выявлено, что, в отличие от пожилых людей, молодым людям требуется более динамич-

ный и инновационный подход к здоровью. 

Эксперты также отметили, что групповые тренировки, спортивные мероприятия и популяризация актив-

ного отдыха могут быть показаны не только молодежи, лицам среднего возраста, но и людям с ограничен-

ными возможностями, которые могу также принимать участие в специально адаптированных программах, 

учитывающих их уникальные потребности в физически и социально активном образе жизни. 
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