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Аннотация. Представлены результаты исследования, направленного на оценку эффективности применения цифро-
вых технологий в процессе проведения занятий по физической культуре в образовательных организациях высшего
образования с учетом требований федерального государственного образовательного стандарта. Исследование было
проведено на базе Московского технического университета связи и информатики с участием 240 студентов, раз-
деленных на контрольную и экспериментальную группы. В рамках цифровой модели были использованы онлайн-
платформы, мобильные приложения и фитнес-гаджеты для отслеживания физической активности, пульса, моторной
плотности занятий и уровня мотивации студентов. Особое внимание уделено включению в учебный процесс упраж-
нения «берпи» как функционального элемента, интегрируемого в программы цифровых технологий, используемых
на занятиях. В ходе исследования установлено, что у студентов повысилась выносливость, вовлеченность, мотива-
ция и функциональная подготовленность. Средний показатель частоты сердечных сокращений во время занятий
в экспериментальной группе достиг аэробного уровня, в то время как в контрольной группе оставался на нижней
границе. Онлайн-форматы способствовали снижению пропусков занятий и росту интереса к физической культуре.
Полученные данные подтверждают эффективность цифровых технологий и функциональных упражнений в органи-
зации физвоспитательной работы в условиях современной образовательной среды.
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The average heart rate during classes in the experimental group reached the aerobic level, while in the control group this
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Введение

Цифровизацию занятий по физической
культуре в высших учебных заведениях начали
активно внедрять в образовательный процесс
не так давно. Начало активного использова-
ния цифровых технологий связано с периодом,
когда все учебные заведения в качестве времен-
ных мер были переведены на дистанционное
обучение [1]. В последние годы вузы регулярно
пользуются различными цифровыми устрой-
ствами для повышения эффективности про-
ведения занятий, в том числе по физической
культуре, а именно: мобильные приложения,
онлайн-занятия, онлайн-платформы [2, 3].

Современные технологии позволяют
не только фиксировать физические параметры,
но и формировать индивидуальные программы
занятий, подходящие каждому студенту (груп-
пам студентов), анализировать и фиксировать
динамику их физической подготовленности [4].
Одним из функциональных и универсальных
упражнений, эффективно встраивающихся
в цифровой формат тренировок, является

«берпи». Оно активно используется как эле-
мент онлайн-занятий, включая дистанционные
соревнования, и позволяет задействовать ши-
рокий спектр мышечных групп, развивая
выносливость, силу и быстроту [5]. Примене-
ние «берпи» в школьной практике доказало его
эффективность: за счет регулярного выполне-
ния этого упражнения у учащихся 15–16 лет
значительно улучшились показатели общей
выносливости и быстроты движений [6].
В условиях вузовской подготовки это упраж-
нение может быть включено в цифровые
программы как самостоятельный элемент или
часть комплексной тренировки. Даже учиты-
вая тот факт, что на данный момент на рынке
цифровых технологий представлено множе-
ство решений в сфере дистанционных занятий
по физической культуре, степень влияния циф-
ровых технологий на уровень физической
подготовленности студентов изучена крайне
мало. В рамках настоящего исследования
будет рассмотрено влияние использования
цифровых технологий на процесс обучения
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на примере показателей физической активно-
сти студентов.

Целью исследования является анализ влия-
ния цифровых технологий на процесс занятий
физической культурой в образовательных орга-
низациях высшего образования.

Для достижения поставленной цели были
сформированы следующие задачи:
– выявить влияние цифровых технологий
на уровень вовлеченности студентов в за-
нятия физической культурой;

– изучить эффективность использования
фитнес-гаджетов, онлайн-платформ и ди-
станционного обучения в организации
занятий по физической культуре;

– определить уровень мотивации студен-
тов к занятиям физической культурой при
использовании цифровых устройств/при-
ложений.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе Мос-
ковского технического университета связи
и информатики (МТУСИ). В эксперименте
приняли участие 240 студентов 1-2-х курсов
(60 девушек и 180 юношей), которые были
распределены на контрольную (КГ) и экспе-
риментальную (ЭГ) группы.

В ходе исследования использовались сле-
дующие методы:
– педагогическое тестирование физической
подготовленности;

– пульсометрия и мониторинг физической
активности;

– социологический опрос;
– педагогическое наблюдение.
Современные технологии позволяют

значительно улучшить качество занятий
физической культурой – делая их более доступ-
ными, индивидуальными и эффективными [7].
Использование фитнес-трекеров (например,
Xiaomi Mi Band и Apple Watch) и мобиль-
ных приложений (Strava, MyFitnessPal, Nike
Training Club) для отслеживания физических
показателей дает возможность студентам
следить за своей активностью, оценивать
параметры сердечно-сосудистой системы,
фиксировать количество шагов, потраченные
калории и другие немаловажные показате-
ли [8].

Кроме того, все более популярными стано-
вятся онлайн-курсы и дистанционные занятия
по физической культуре [9, 10]. Ряд плат-
форм («Яндекс.Телемост», «Zoom», «Google

Classroom», «Google Meet») и другие специ-
ализированные сервисы позволяют студентам
выполнять упражнения под руководством пре-
подавателей в удобное время в комфортной
для всех обстановке [11]. В ходе исследования
был выявлен положительный эффект от про-
ведения онлайн-занятий, который проявляется
в росте вовлеченности студентов и улучшении
их физических показателей.

Для оценки эффективности цифровых тех-
нологий, интегрированных в модернизирован-
ную структуру занятий, был проведен педаго-
гический эксперимент, позволивший получить
положительные результаты.

Исследование осуществлялось в рамках
учебных занятий по физической культуре
в течение первого семестра. В эксперименте
приняли участие 240 студентов, разделенных
на контрольную и экспериментальную группы
по 120 человек в каждой. Обучение студентов
контрольной группы осуществлялось с исполь-
зованием традиционных методов организации
занятий, тогда как в экспериментальной груп-
пе применялась разработанная нами структу-
ра, включающая расширенное использование
цифровых технологий. Для обеспечения сопо-
ставимости выборок до начала эксперимента
были проведены тестовые процедуры, направ-
ленные на оценку уровня физической подго-
товленности студентов [6]. Результаты пред-
варительного тестирования не выявили стати-
стически значимых различий между группами,
при этом по абсолютным средним групповым
значениям незначительное преимущество на-
блюдалось у студентов контрольной группы.

В рамках педагогического эксперимента
в ЭГ в ходе ряда занятий по физической куль-
туре использовалось упражнение «берпи» как
часть цифровой тренировочной программы.
Студенты выполняли его с использованием мо-
бильных приложений для контроля времени,
пульса и количества повторений. В частно-
сти, упражнения были интегрированы через
онлайн-платформы (Zoom, Google Meet) и мо-
бильные приложения (например, Nike Training
Club), где преподаватель демонстрировал тех-
нику выполнения, а студенты отчитывались
через видео (обратную связь) и трекеры актив-
ности. Методика была адаптирована с учетом
результатов школьного исследования, прове-
денного ранее на выборке 15–16-летних уча-
щихся, где «берпи» показало высокую эффек-
тивность в развитии выносливости и быстроты
движений.

В конце эксперимента было проведено по-
вторное тестирование, при котором выявлено
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значительное улучшение показателей физи-
ческой подготовленности у студентов ЭГ с
достоверностью различий при P < 0.05.

Результаты и их обсуждение

Анализ пульсовых характеристик студен-
тов ЭГ и КГ групп выявил существенные
различия. У студентов КГ частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) находилась на уровне
верхней границы аэробного обмена, что недо-
статочно для достижения выраженного оздо-
ровительного эффекта. В то же время средние
значения ЧСС у студентов ЭГ при системати-
ческих занятиях составляли 144 и 142 уд./мин,
что свидетельствует о достаточной интенсив-
ности тренировочной нагрузки.

По результатам опроса, проведенного для
оценки уровня мотивации к занятиям у студен-
тов, у КГ изменений зафиксировано не было,
в то время как у ЭГ уровень мотивации
повысился и достиг уровня выше среднего.
К улучшению показателей мотивации в ЭГ
привело внедрение интерактивных методик
с использованием цифровых технологий, а так-
же поддержание высокого эмоционального фо-
на на занятиях [12]. По итогам анкетирования,
проведенного среди студентов ЭГ, именно эти
аспекты были выбраны большинством участ-
ников эксперимента.

Кроме того, в рамках исследования осу-
ществлялось педагогическое наблюдение
за проведением занятий физической культурой
в обеих группах в течение осенне-зимне-
го семестра. Всего было проанализировано
112 учебных занятий.

Результаты исследования показали, что
студенты ЭГ, использующие цифровые ин-
струменты, демонстрировали более высокие
показатели вовлеченности (на 25% выше),
а уровень физической активности увеличился
по сравнению с КГ. Кроме того, наблюда-
лось снижение пропусков занятий на 17%,
что связано с доступностью дистанционного
формата обучения. Онлайн-платформы поз-
волили студентам получать индивидуальные
рекомендации и доступ к видеоурокам, что спо-
собствовало росту мотивации на 28%.

Интеграция упражнения «берпи» в цифро-
вуюмодель занятий физической культурой поз-
волила добиться роста физических показате-
лей студентов экспериментальной группы [13].
Анализ данных фитнес-трекеров и повторное
тестирование показали:

– увеличение средней ЧСС во время занятий
до уровня, способствующего аэробной на-
грузке:

– повышение выносливости и уровня вовле-
ченности студентов в занятия;

– положительное восприятие упражнения
за счет его доступности, простоты и эффек-
тивности.
Ранее проведенное исследование

на школьниках 15–16 лет подтвердило эф-
фективность «берпи»: улучшение результатов
в беге на 2000 м на 9% и в беге на 30 м на
16,1% (p < 0.05), что указывает на развитие
общей выносливости и быстроты движений.
Подобные результаты в вузовской практике
подтверждают потенциал данного упражне-
ния как ключевого элемента с использованием
цифровых технологий.

Выводы

Эффективность внедрения цифровых тех-
нологий в структуру учебного процесса по фи-
зической культуре для студентов подтвержда-
ется результатами педагогического экспери-
мента, отраженными в среднегрупповых пока-
зателях. В ходе исследования зафиксированы
положительные изменения по следующим па-
раметрам:
– рост уровня функциональной подготов-
ленности студентов;

– рост моторной плотности учебных заня-
тий;

– увеличение среднего значения частоты
сердечных сокращений за одно занятие;

– рост уровня мотивации студентов к учеб-
ному процессу по физической культуре.
Включение упражнения «берпи» в цифро-

вой формат занятий по физической культуре
позволяет существенно повысить функцио-
нальную подготовленность студентов, увели-
чив выносливость, среднюю ЧСС и вовле-
ченность в тренировочный процесс. Его уни-
версальность и эффективность делают его
особенно ценным в условиях дистанционного
обучения и использования мобильных плат-
форм. Полученные результаты подтверждают
целесообразность его регулярного применения
как в очном, так и в цифровом форматах обуче-
ния.
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