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Автор-разработчик: Нагаева Алина Ильинична, студентка 1 курса ГБПОУ НСО «Новосибирский профессионально-педагогический колледж» по специальности 49.02.02 «Адаптивная физическая культура».

СОДЕРЖАНИЕ
4ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


41. Основание для разработки


42. Цель и задачи программы


43. Методологическая основа и принципы построения


54. Содержание программы


55. Ресурсное обеспечение и условия реализации


66. Ожидаемые результаты


67. Практическая значимость и рекомендации по внедрению


6ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЕЙ


9СПИСОК РЕКОМЕНДУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ




ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. Основание для разработки

Программа разработана в рамках образовательного проекта «Внедрение современных технологий в избранный вид спорта: применение биометрических технологий для развития зрительно-моторной координации и вестибулярной устойчивости у спортсменов с разными нейротипами в FPV-дрон-рейсинге» как ответ на выявленную проблему отсутствия системных методик развития базовых психофизиологических качеств (зрительно-моторной координации и вестибулярной устойчивости) у пилотов FPV-дронов, особенно в инклюзивных группах, включающих нейроразнообразных спортсменов.

2. Цель и задачи программы

Цель: Сформирование базовых психофизиологических навыков, необходимых для эффективного и безопасного пилотирования FPV-дрона, через интеграцию специализированных физических упражнений и тренировок в виртуальной реальности (VR).

Задачи:
· Диагностическая: Выявить индивидуальный уровень развития зрительно-моторной координации и вестибулярной устойчивости.

· Коррекционно-развивающая: Целенаправленно развивать навыки устойчивости, координации и пространственной ориентации.

· Интеграционная: Обеспечить перенос сформированных физических навыков в практику пилотирования в VR-симуляторе.

· Адаптивная: Предоставить вариативные траектории выполнения упражнений для учета особенностей нейроразнообразных обучающихся (включая лиц с РАС).

3. Методологическая основа и принципы построения

Программа построена на принципах постепенности, адаптивности и биологической обратной связи.

· Модульность: 4 последовательных модуля (от базовой стабилизации к интеграции навыков) позволяют гибко выстраивать траекторию обучения.

· Концентричность: Каждый модуль включает теоретическую часть, физические упражнения «на земле» и их немедленное закрепление в VR-среде, что создает «замкнутый педагогический цикл».
Инклюзивность: Упражнения имеют вариативные  уровни сложности (например, «Ласточка» с колен → полная «Ласточка»), а инструктаж включает визуальные подсказки и чёткое структурирование, что критически важно для участников с РАС.

· Интегрированный подход: Программа предназначена для интеграции с биометрическим контролем (трекеры пульса, ЭМГ), что позволяет объективно дозировать нагрузку и использовать метод биологической обратной связи (БОС).

4. Содержание программы 

· Модуль 1 (10 ч.): Базовая стабилизация. Формирует «мышечный корсет» пилота, отвечающий за устойчивость и контроль тонких движений стиков. Связывает статическое равновесие с базовым маневрированием в симуляторе.

· Модуль 2 (12 ч.): Координация и трекинг. Развивает ключевую для FPV связь «глаз-рука», учит отслеживать движущиеся объекты и управлять дроном по заданной траектории. Упражнения с мячом напрямую переносятся на контроль полета.

· Модуль 3 (12 ч.): Вестибулярная адаптация и пространство. Тренирует вестибулярный аппарат для борьбы с сенсорной перегрузкой и развивает 3D-мышление, необходимое для ориентации в воздухе. Командные упражнения закладывают основы тактического взаимодействия.

· Модуль 4 (12 ч.): Интеграция навыков и сложные трассы. Научает совмещать когнитивную и физическую нагрузку, применять все освоенные навыки в условиях, приближенных к соревновательным (гоночные трассы в симуляторе).

5. Ресурсное обеспечение и условия реализации

· Материально-техническое: Спортивный зал, инвентарь (BOSU, мячи, скакалки, лестницы координационные, маты), VR-шлемы и ПК с симуляторами (VelociDrone, DRL Sim, Liftoff).

· Кадровое: Инструктор (тренер по FPV), помощник-методист (для индивидуальной поддержки участников, особенно с РАС).

· Информационное: Методические карточки-алгоритмы выполнения упражнений, видеоматериалы для разбора, доступ к гоночным трассам в симуляторах.

6. Ожидаемые результаты

По завершении курса обучающийся будет:

· Знать: Основы биомеханики и психофизиологии, relevant для FPV-пилотирования.

· Уметь: Осознанно контролировать позу и движения; выполнять координированные действия при работе с объектами; ориентироваться в пространстве при вестибулярной нагрузке; эффективно переносить физические навыки в VR-среду.

· Демонстрировать: Стабильное улучшение результатов в диагностических тестах (стойка «Аист», трекинг, прохождение VR-трасс на время) и повышение субъективной уверенности в управлении дроном.

7. Практическая значимость и рекомендации по внедрению

Данная программа является ключевым практическим продуктом проекта и готова к внедрению:

1. В учебный процесс спортивных и IT-направлений колледжей (как курс по выбору или факультатив).

2. В систему подготовки спортивных секций и клубов FPV-дрон-рейсинга.

3. В качестве основы для индивидуальных тренировок с тренером.
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЕЙ
	№ модуля / Тема

Содержание практических занятий (Упражнения от простого к сложному)
	Теория / Инструктаж
	Работа с VR-симулятором FPV
	Кол-во часов

	МОДУЛЬ 1: БАЗОВАЯ СТАБИЛИЗАЦИЯ (10 ч.)

	1.1. Основа устойчивости:
• Стойка на носочках (глаза открыты/закрыты).
• Поза «Аист» (стойка на одной ноге).
• Круговые вращения лучезапястного сустава и голеностопа.
• Упражнение на спине (рука-нога).
	Введение. Цели курса. Безопасность. Физиологические основы зрительно-моторной координации и вестибулярного аппарата.
	Знакомство с симулятором.
• Базовая настройка, посадка.
• Простой вис в режиме «Angle».
• Удержание позиции в пространстве.
	4

	1.2. Динамическое равновесие:
• Пройти по прямой линии.
• Поза «Ласточка» с колен → полная «Ласточка».
• Стойка на босу двумя ногами.
	Связь статического и динамического равновесия с управлением дроном.
	Базовое маневрирование.
• Плавные движения вперед/назад, влево/вправо.
• Отработка «мягкого» стика.
	6

	МОДУЛЬ 2: КООРДИНАЦИЯ И ТРЕКИНГ (12 ч.)

	2.1. Координация «глаз-рука»:
• Ловля мяча (близко → далеко).
• Бросок мяча в неподвижную цель.
• Ведение мяча по прямой линии.
• «Волна» руками в кругу.
	Понятие трекинга. Роль периферического зрения в FPV. Тренировка глазных мышц.
	Трекинг и простые траектории.
• Полеты по прямой с удержанием объекта в кадре.
• Плавные повороты (пролеты через широкие ворота).
• Упражнение «Сопровождение цели».
	6

	2.2. Сложнокоординационные задачи:
• Прокатить мяч/обруч по прямой и извилистой линии.
• Ведение мяча по «координационной лесенке».
• Прыжки на скакалке на лесенке.
• Жонглирование медболом (1-2 мяча).
	Кинематика движения. Перенос навыка с мяча на стик.
	Полеты по маршруту.
• Пролет по заданной простой трассе (восьмерка, квадрат).
• Удержание высоты при маневрировании.
	6

	МОДУЛЬ 3: ВЕСТИБУЛЯРНАЯ АДАПТАЦИЯ И ПРОСТРАНСТВО (12 ч.)

	3.1. Вращения и ориентация:
• Кувырки вперед.
• Прогулка по «островкам» (листам).
• Забраться по шведской стенке («паук», «панда»).
• Упражнение «Изменения» (тренировка внимания).
	Вестибулярный аппарат и пространственная дезориентация. Методы адаптации.
	Ориентация в пространстве.
• Контролируемые развороты на 90°, 180°, 360°.
• Полеты боком (краб).
• Восстановление ориентации после вращения.
	6

	3.2. Командное взаимодействие:
• Передача мяча в колонне (над головой, сбоку).
• «Догнать и задеть» катящийся мяч.
• Прокатить мяч между конусами.
	Командная работа и распределение внимания в FPV-гонках.
	Симуляция группового полета.
• Полеты в паре (ведение, следование).
• Облет статичных препятствий на трассе.
	6

	МОДУЛЬ 4: ИНТЕГРАЦИЯ НАВЫКОВ И СЛОЖНЫЕ ТРАССЫ (12 ч.)

	МОДУЛЬ 4: ИНТЕГРАЦИЯ НАВЫКОВ И СЛОЖНЫЕ ТРАССЫ (12 ч.)
4.1. Комплексная нагрузка:
• Стойка на босу на одной ноге.
• Поза «Аист» с ловлей мяча.
• Выполнение таблиц Шульте.
• Слежение за лазерной указкой (визуально, с предметом в руке).
	Когнитивная нагрузка и пилотирование. Стрессоустойчивость.
	Прохождение гоночных трасс.
• Полеты на симуляторе VelociDrone, DRL, Liftoff по простым гоночным трассам.
• Отработка прохождения «ворот» и «слаломов».
	6

	4.2. Финальная интеграция:
• Прохождение полосы препятствий из всех изученных упражнений (бревно, босу, мячи, лесенка).
• Контрольное тестирование ключевых упражнений.
	Подведение итогов. Анализ типичных ошибок и пути их исправления.
	Соревновательная практика.
• Зачетные заезды на время по выбранной трассе.
• Прохождение трассы с нестандартной ориентацией (камера под углом).
• Итоговый зачет: чистое прохождение трассы.
	6


Рекомендуется внедрять программу совместно с системой биометрического мониторинга для персонализации нагрузки и достижения максимального эффекта. Для групп с нейроразнообразным составом обязательна предварительная консультация с педагогом-дефектологом для тонкой настройки адаптивных протоколов.
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