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В наше время многие современные предприятия обеспокоены 

ухудшением работоспособности сотрудников. Это обусловлено мо-

нотонностью и однообразием труда, отсутствием физической актив-

ности и нагрузок. Чтобы решить эту проблему, а также сделать свои 
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вакансии более привлекательными для соискателей, компании всё 

чаще расширяют свой социальный пакет, создавая собственные фит-

нес-залы для сотрудников. Так как фитнес индустрия становится всё 

более популярна, создание собственного фитнес зала может при-

влечь новых сотрудников, для которых часто это играет ключевую 

роль при выборе нанимателя. Однако после создания спортивного 

зала необходимо мотивировать сотрудников его посещать. Для ре-

шения этой задачи существует множество методик и способов, таких 

как: 

1) Танцевальные тренировки. 

Тренажерные залы, парки оборудования и погоня за мышцами мо-

гут вызвать отталкивающие чувства у среднестатистического чело-

века, интересующегося спортом. Тренировочные программы могут 

быстро заставить чувствовать отягощение. Танцевальные движения 

– один из самых быстрых и интенсивных способов почувствовать 

себя хорошо, высвободиться от адреналина и в то же время стать бо-

лее подтянутым. Танцы позволяют легче принять план тренировок, в 

котором фактор удовольствия очевиден и велик. 

Будь то музыка или совместное времяпрепровождение с другими 

людьми, обучающие программы, основанные на танцевальных дви-

жениях, имеют высокий уровень успеха и пользуются растущей по-

пулярностью среди людей всех возрастов. 

2) Пилатес. 

Пилатес – это систематическая тренировка всего тела, которая 

уникальным образом сочетает в физические нагрузки и гибкость. 

Методика, изобретенная Джозефом Хубертусом Пилатесом в начале 

19 века, может выполняться как на коврике, так и на специальном 

оборудовании и воздействует на разные группы мышц. 

Основное внимание в тренировке уделяется ядру тела (мышцам 

от ребер до таза, которые укрепляются медленными, точными дви-

жениями). В дополнение к физическим нагрузкам, пилатес также 

связан с самоанализом и умственной тренировкой. С помощью пила-

теса можно активизировать глубокие мышцы спины и кора. Медлен-

ное и контролируемое выполнение упражнений гарантирует, что 

тело будет в тонусе. 

В пилатесе используется грудное и боковое дыхание. Это насы-

щает организм свежим кислородом, улучшает способность концен-

трироваться и мобилизует позвоночник [2]. 
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3) Функциональный тренинг. 

Функциональный тренинг – это форма тренировки, которая имеет 

отношение к кросс-спорту. Она включает в себя сложные движения, 

которые прорабатывают несколько суставов и групп мышц одновре-

менно.  

Функциональный тренинг может принести пользу людям всех 

возрастов и уровней подготовки. В настоящее время он нашел свое 

применение во многих сферах деятельности. Цели данного тренинга 

заключаются в увеличении, поддержании, восстановлении работо-

способности, повышении устойчивости туловища, улучшении гиб-

кости, стабилизации суставов, координации.  

За последние несколько лет функциональный тренинг приобрел 

большое значение в фитнес-индустрии, а теперь и в популярных и 

рекреационных видах спорта. Еще одно важное направление дея-

тельности – персональные тренировки. Многие концепции трениро-

вок в этой области фундаментально основаны на принципах функци-

онального тренинга. Существует более 300 различных упражнений, 

которые выполняются в функциональном тренинге.  

4) Аэробика. 

Аэробика улучшает силу и гибкость, но в первую очередь это тре-

нировка для повышения выносливости. Тренировки проходят в 

аэробных условиях. Это означает, что движения выполняются с по-

стоянной частотой пульса. Индивидуальные упражнения состоят из 

танцевальных элементов и классической гимнастики. Ритм занятиям 

задаёт музыка. Аэробика может состоять из отдельных последова-

тельностей движений или сложной хореографии. На переднем плане 

может быть, как гимнастическая, так и танцевальная составляю-

щая [4]. 

5) Бодибилдинг. 

Бодибилдинг – это вид спорта, направленный на развитие всех 

мышц тела. Это положительно сказывается на организме и поддер-

живает его в форме, улучшается кровообращение, повышается общее 

самочувствие.  

Кроме того, во время физических упражнений организм выделяет 

эндорфины, что приводит к ощущению счастья. И последнее, но не 

менее важное: прогресс и успехи в тренировках положительно вли-

яют на уверенность в себе и, следовательно, на психическое состоя-

ние. 
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Тем не менее, необходимо учитывать определенные факторы, 

чтобы иметь возможность наслаждаться этими положительными эф-

фектами в долгосрочной перспективе. К ним относятся: вес, правиль-

ное выполнение упражнений, достаточная регенерация мышц [3]. 

Самым передовым подходом к поднятию мотивации и улучше-

нию результатов является цифровизация фитнес-оборудования. При 

этом цифровизация позволяет вести наиболее подробное наблюде-

ние за результатами занятий и их изменениями, улучшит результаты 

и даст новые возможности для интерактивных тренировок. 

Важную роль в процессе цифровизации играет цифровая индиви-

дуализация, например, тренеры фитнес-студий создают для своих 

клиентов планы тренировок с помощью приложения в смартфоне и 

загружают данные на тренажёр, клиент нажимает кнопку «старт» и 

занимается на тренажёре с необходимыми ему настройками. 

Помощники на каждый день, такие как умные браслеты и часы 

для измерения своих движений в течении дня, дают клиенту возмож-

ность интегрировать свои движения в течении дня в процесс трени-

ровок, например, поднявшись в офисе по лестнице, можно сократить 

время бега на дорожке. 

Цифровизация так же даёт возможность геймефицировать трени-

ровки и добавить в них соревновательный элемент, что может значи-

тельно повысить мотивацию (например, кто пройдет большее коли-

чество шагов или сожжет больше калорий). Однако геймификация в 

наше время идёт гораздо дальше: ярким примером являются экраны 

на тренажёрах, позволяющие наслаждаться ландшафтом других 

стран или даже миров.  

На основе технологии VR была разработана программа Viro Fit 

которая открывает совершенно новые горизонты для геймифика-

ции – виртуальный спорт. Разработкой такой технологии занимается 

стартап Sphery (Швейцария), главной разработкой которого является 

технология Exercube. Ее основой является система проекторов и 

браслетов слежения, что даёт возможность чётко отслеживать каж-

дое движение, это позволяет пользователю полностью погружаться 

в виртуальный мир во время тренировки, это открывает невероятные 

возможности по улучшению клиентского опыта и соответственно 

положительно влияет на постоянность тренировок [1]. 

Существует множество методов поднятия мотивации и работо-

способности у сотрудников в рамках фитнес-индустрии, различные 



233 

методики позволяют сделать занятия спортом не только полезными, 

но и интересными, например, за счёт добавления музыки в трени-

ровку, однако наиболее перспективным и трендовым методом из 

представленных является цифровизация фитнес-оборудования. Со-

временные технологии с каждым днём всё сильнее внедряются в раз-

личные сферы нашей жизни: фитнес-индустрия не стала исключе-

нием. 

Таким образом, цифровизация открывает широкие возможности 

по улучшению пользовательского опыта, результатов и контроля за 

ними. Для современного поколения занятия спортом играют очень 

важную роль, и современным компаниям следует это учитывать в 

своей кадровой политике, так как это позволяет не только привлечь 

сотрудников, но и увеличить их работоспособность и лояльность. 

Основная цель цифровой трансформации в индустрии спорта и 

здоровья внутри предприятия – рационализация работы в будущем, 

а также дальнейшая оптимизация и объединение в сеть систем и ра-

бочих процессов. 

Цифровизация дает возможность уменьшить количество ошибок, 

сократить расходы за счет удобных веб-решений и приложений, а 

также сделать обучение и поддержку еще более удобными для со-

трудников. Занятия спортом на современных тренажерах улучшают 

общее самочувствие сотрудников, а, следовательно, влияют на их 

производительность и способность к труду, что положительно ска-

зывается на многих процессах предприятия. 
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