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психологическое напряжение является следствием несоответствия высоких 

требований спортивной деятельности уровню подготовленности и 

возможностям спортсмена, и ему приходится прилагать усилия для устранения 

этого несоответствия. Однако, доказано, что именно высокое психическое 

напряжение в процессе подготовленности  спортсмена является одним из 

основных условий для повышения резервов и достижения более высокого 

результата.  

Психологическая подготовка борцов должна соответствовать 

особенностям вольной борьбы. Это в конечном счете приведет к достижению 

стабильных и надежных результатов выступлений борцов вольного стиля на 

соревнованиях.  
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Одной из основных задач федерального (инновационного) проекта 

является внедрение в тренировочный и соревновательный процесс лыжников 

гонщиков и биатлонистов средств автоматизации, компьютеризации и 

интеллектуализации, к числу которых относится виртуальная реальность. На 

сегодняшний день виртуальная реальность является высокоэффективным 

средством совершенствования двигательных навыков во многих видах спорта 

[1;8].  

Цель исследования — разработка и внедрение в тренировочный процесс 

лыжников гонщиков и биатлонистов специализированного программно-

аппаратного комплекса на основе «VR — технологий». 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 

200 спортсменов из 9 муниципальных образований Тюменской области и из 20 

регионов России, в том числе в рамках просмотровых сборов в «ОСШОР по 

лыжным гонкам и биатлону Л.Н. Носковой». 

Результаты исследования и их обсуждение. Тренажерные технологии 

сегодня — это сложные комплексы, системы моделирования и симуляции, 

системы визуализации, компьютерные программы и физические модели, 

специальные методики, создаваемые для того, чтобы подготовить человека к 

принятию качественных и быстрых решений [6]. 

VR - тренажер представляет собой программно-аппаратный комплекс. 

Компьютерная часть, в свою очередь, подразделяется на систему визуализации, 

так называемую сцену из окна (Out of the window scene) и контрольно-

управляющую часть (host computing system). 

Система визуализации в таком тренажере требует обзора на все 360 

градусов. Восприятие виртуальной модели с высокой степенью достоверности 

позволяет качественно и быстро готовить специалистов в различных областях, 
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так как, порядка 80% информации об окружающем мире человек приобретает 

посредством зрительного восприятия [7]. 

Прежде всего, виртуальная реальность эффективна там, где нужна 

визуализация информации, ее наглядное представление. А еще в тех случаях, 

когда речь идет об изучении последовательности действий и улучшении навыка 

принятия решений. 

Основные функции VR - тренажера направлены на ознакомление с 

зимними видами спорта лыжные гонки и биатлон, лыжной трассой ОЦЗВС 

«Жемчужина Сибири», отработку технико-тактических действий при 

прохождении отрезков дистанции с ориентацией на рациональное 

использование лыжных ходов в зависимости от рельефа (гомолокации) трассы и 

развитие технических навыков стрельбы по мишени на виртуальном стрелковом 

полигоне [3;4].  

В соответствии с рекомендациями по безопасному внедрению «VR - 

тренажера» в процесс обучения и тренировки при работе с подростками 

длительность тренировок составляла не более 15 минут. Также, следует 

исключить динамику погружения в виртуальную реальность при большом 

количестве смены позиций или при интенсивном выполнении физической 

нагрузки.  

В ходе реализации проектной деятельности было отмечено, что для 

полного понимания рельефа трассы и отдельных участков лыжного круга в 2,5 

км рекомендуется удерживать скорость в пределах 6 м/с. Данная величина 

относительна и может варьироваться в среднем в пределах 6-7 минут 

прохождения всего отрезка дистанции в зависимости от уровня мастерства 

спортсменов, либо любителей лыжного спорта. Чем ниже уровень владения 

техникой лыжных ходов, тем ниже скорость прохождения и восприятия 

технических подсказок на экране монитора. Следует обратить внимание на 

реакцию костно-мышечной системы на текстовые подсказки и видео обзор. Чем 

ярче и четче визуальное представление прохождения дистанции, тем выше 

будет реакция организма на воспроизведение технических параметров. 

Виртуальная реальность в чем-то схожа с таким методом, как 

идеомоторная тренировка.  

При работе на стрелковом полигоне визуализация полета пули становится 

одной из важнейших составляющих виртуальной реальности. Наиболее 

благоприятный период использования «VR — тренажера» в ходе 

тренировочного процесса, это период между тренировочными мероприятиями и 

непосредственно перед соревнованиями в качестве разминки [2;3].  

Для начального погружения в виртуальную реальность стоит обратить 

внимание на постепенное увеличение времени погружения, переходя с 

минимальных на более длительные тренировки. 

VR - контент, используемый в образовательных целях, должен проходить 

оценивание на соответствие образовательным стандартам, а также следовать 

этическим нормам обучения. Направленность образовательного контента 

поддерживает принципы гуманистического воспитания ребенка [5]. 
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Специально организованное исследование влияния виртуальных 

тренировок разработанного VR - тренажера на физиологические параметры 

жизнедеятельности спортсменов осуществлялось с помощью замеров 

пульсоксиметром уровня содержания кислорода в крови и частоты пульса до 

прохождения виртуальной тренировки и после. Также проводился опрос после 

прохождения тренировки. По данным самооценки, небольшое головокружение 

во время тренировки отметили менее 3% опрошенных.    

Таким образом, проведенное исследование не выявило негативного 

влияния виртуальных тренировок на физиологические параметры 

жизнедеятельности спортсменов при соблюдении рекомендаций по 

безопасному внедрению VR - тренажера в учебно-тренировочный процесс. 

Выводы. Виртуальная реальность на сегодняшний день выступает одним 

их эффективных средств развития и совершенствования технико-тактический 

навыков в избранном виде спорта. К плюсам использования VR при обучении 

относят эффекты присутствия и погружения, фокусировку, итеративность и 

много другое. Внедрение в учебно-тренировочный процесс тренировок в 

виртуальной реальности в рамках федерального экспериментального проекта 

позволит повысить уровень технико-тактической и стрелковой 

подготовленности лыжников гонщиков и биатлонистов групп круглогодичного 

пребывания. 
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