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Аннотация
Книга «Любительский спорт Узбекистана 2050» обращается

к вопросу, от которого зависит здоровье будущего общества: как
сделать движение естественной частью жизни миллионов людей,
а не занятием для немногих? В центре книги — не рекорды
и не профессиональная карьера, а повседневная физическая
активность: прогулки, дворовые игры, школьный спорт, семейные
привычки, городская среда, цифровые помощники и новые
формы поддержки здоровья. Автор рассматривает спорт как
важный элемент человеческого капитала Узбекистана в эпоху
искусственного интеллекта, автоматизации и экономики знаний.
Технологии здесь не заменяют человека, а помогают ему
лучше понимать свое тело, безопаснее тренироваться и дольше
сохранять активность. Это книга о будущем, в котором здоровье
формируется не только в медицине, но и в культуре ежедневного
движения, доступной детям, взрослым и пожилым людям. Она



 
 
 

продолжает спортивный цикл серии и переводит разговор о
победах к теме качества жизни.
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Введение

 
Почему одни общества становятся здоровее, активнее и

живут дольше, тогда как другие, располагая современны-
ми медицинскими технологиями, продолжают сталкиваться
с ростом хронических заболеваний? На первый взгляд ка-
жется, что ответ следует искать прежде всего в уровне раз-
вития здравоохранения. Однако многочисленные исследо-
вания последних десятилетий показывают, что продолжи-
тельность и качество жизни в значительной степени зависят
не только от возможностей медицины, но и от повседневых
привычек людей. Среди этих привычек особое место зани-
мает регулярная физическая активность.

История спорта обычно рассказывается через достижения
выдающихся спортсменов, мировые рекорды и крупные со-
ревнования. Олимпийские игры, чемпионаты мира и нацио-
нальные первенства становятся символами спортивного про-



 
 
 

гресса страны. Однако существует и другая, менее заметная
сторона спорта — миллионы людей, которые ежедневно вы-
ходят на прогулку, бегают в парке, занимаются плаванием,
ездят на велосипеде, играют в футбол во дворе или выпол-
няют упражнения дома. Именно эта часть спортивной куль-
туры оказывает наиболее значительное влияние на здоровье
населения.

В XXI веке Всемирная организация здравоохранения
неоднократно обращала внимание на проблему недостаточ-
ной физической активности. Малоподвижный образ жизни
рассматривается как один из факторов риска развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета второго
типа, некоторых видов онкологических заболеваний и дру-
гих хронических состояний. При этом регулярные умерен-
ные физические нагрузки способны существенно снизить
вероятность возникновения многих из этих заболеваний,
улучшить психическое благополучие, сохранить когнитив-
ные способности в пожилом возрасте и повысить качество
жизни. Таким образом, развитие любительского спорта ста-
новится не только вопросом досуга, но и важной составляю-
щей общественного здоровья.

Одновременно меняется и сама природа спорта. Если еще
несколько десятилетий назад занятия физической культурой
во многом зависели от наличия спортивных секций, трене-
ров и специализированных сооружений, то сегодня цифро-
вые технологии значительно расширяют возможности чело-



 
 
 

века. Смартфоны, носимые устройства, навигационные сер-
висы, платформы дистанционного обучения и интеллекту-
альные системы анализа данных позволяют сделать занятия
спортом более доступными и удобными. Искусственный ин-
теллект постепенно становится помощником, который спо-
собен анализировать индивидуальные особенности челове-
ка, помогать планировать тренировочный процесс и преду-
преждать о возможных ошибках, однако окончательные ре-
шения, мотивация и ответственность по-прежнему остаются
за самим человеком.

Для Узбекистана развитие массовой физической активно-
сти имеет особое значение. Страна отличается молодой де-
мографической структурой, активно развивается городская
инфраструктура, строятся новые жилые районы, образова-
тельные учреждения, спортивные комплексы и обществен-
ные пространства. Одновременно растет доступность циф-
ровых технологий, расширяется использование мобильно-
го интернета и электронных сервисов. Эти процессы созда-
ют благоприятные условия для формирования новой куль-
туры движения, в которой физическая активность становит-
ся естественной частью повседневной жизни людей разных
возрастов и профессий.

Однако будущее любительского спорта определяется не
только строительством новых объектов. Не менее важны
удобство городской среды, безопасность улиц, наличие вело-
сипедных и пешеходных маршрутов, качество парков, орга-



 
 
 

низация школьного физического воспитания, поддержка се-
мейных спортивных традиций и возможность получать до-
стоверную информацию о здоровье и тренировках. Между-
народный опыт показывает, что наибольших результатов до-
стигают те страны, где спорт становится частью привычного
образа жизни, а не ограничивается отдельными соревнова-
ниями или праздничными мероприятиями.

Развитие технологий открывает новые возможности и для
людей с разным уровнем физической подготовки. Индиви-
дуальные программы тренировок становятся более точными
благодаря анализу данных, виртуальные сообщества помога-
ют сохранять мотивацию, а современные средства контро-
ля позволяют безопаснее увеличивать физические нагрузки.
При этом главная задача технологий состоит не в том, что-
бы заменить человеческое стремление к движению, а в том,
чтобы сделать путь к здоровому образу жизни более понят-
ным, удобным и доступным.

К 2050 году представление о любительском спорте может
существенно измениться. Он перестанет восприниматься
исключительно как посещение спортивного зала или участие
в соревнованиях. Физическая активность станет органич-
ной частью городской среды, образования, семейной жизни,
профессиональной деятельности и досуга. Новые техноло-
гии помогут учитывать возраст, состояние здоровья и инди-
видуальные особенности каждого человека, но главным фак-
тором успеха останется осознанное желание людей заботить-



 
 
 

ся о собственном здоровье.
Эта книга посвящена тому, каким может стать любитель-

ский спорт в Узбекистане к середине XXI века. Она рас-
сматривает современные научные знания, международный
опыт и перспективные технологические решения, которые
способны сделать физическую активность более массовой,
безопасной и привлекательной. Речь пойдет не о спортивных
рекордах, а о будущем, в котором движение становится есте-
ственной частью повседневой жизни миллионов людей, спо-
собствуя укреплению здоровья, развитию человеческого по-
тенциала и повышению качества жизни общества.



 
 
 

 
Глава 1. Почему массовый спорт

становится стратегическим
ресурсом страны?

 
 

От личной привычки к общественному ресурсу
 

Когда человек выходит утром на прогулку, делает раз-
минку перед рабочим днем, играет в футбол после занятий
или несколько раз в неделю посещает бассейн, это может ка-
заться исключительно личным выбором. На уровне повсе-
дневности спорт действительно начинается с индивидуаль-
ного решения: встать с места, потратить время, преодолеть
усталость, выбрать движение вместо пассивного отдыха. Од-
нако если миллионы людей делают такой выбор регулярно,
его последствия выходят далеко за пределы частной жизни.
Физическая активность становится фактором общественно-
го здоровья, экономической устойчивости, качества город-
ской среды и даже долгосрочного развития человеческого
капитала.

Именно поэтому в XXI веке массовый спорт постепенно
перестает восприниматься как второстепенная сфера досуга.
Он становится одним из элементов стратегического мышле-



 
 
 

ния о будущем общества. Государства, города, школы, уни-
верситеты, работодатели и медицинские системы все чаще
рассматривают физическую активность не как украшение
жизни, а как необходимое условие нормального развития че-
ловека. Это не означает, что любительский спорт должен
превращаться в обязательную норму или административную
кампанию. Напротив, его сила состоит в добровольности,
доступности и постепенном превращении движения в есте-
ственную часть культуры.

В этом смысле любительский спорт отличается от про-
фессионального спорта не только уровнем подготовки участ-
ников. Профессиональный спорт ориентирован на резуль-
тат, рекорд, соревнование и предел человеческих возможно-
стей. Массовый спорт ориентирован на устойчивую повсе-
дневность, здоровье, самочувствие, социальные связи и дол-
гую активную жизнь. Обе сферы важны, но их задачи раз-
личны. Чемпионы вдохновляют, создают образцы мастер-
ства и формируют национальную спортивную гордость, од-
нако здоровье общества определяется не только выступле-
ниями лучших спортсменов, а прежде всего тем, насколько
широко физическая активность включена в жизнь обычных
людей.

Для Узбекистана этот вопрос особенно значим, потому
что страна смотрит в будущее через развитие человеческо-
го потенциала. В серии «ПОКОЛЕНИЕ UZ» образование,
производство, медицина, спорт и творчество рассматрива-



 
 
 

ются как взаимосвязанные сферы формирования человека
будущего. Любительский спорт в этой системе занимает осо-
бое место: он соединяет здоровье, дисциплину, социальное
взаимодействие, городскую культуру и личную ответствен-
ность. Человек, который регулярно двигается, лучше пони-
мает собственное тело, внимательнее относится к режиму,
легче формирует устойчивые привычки и чаще воспринима-
ет здоровье не как абстрактную ценность, а как ежедневную
практику.

 
Почему малоподвижность

стала вызовом современности
 

Большая часть истории человечества была связана с физи-
ческим трудом и естественным движением. Земледелец, ре-
месленник, пастух, строитель, торговец или ученик, прохо-
дивший большие расстояния пешком, не отделяли физиче-
скую активность от обычной жизни. Движение было встро-
ено в быт, труд, обучение и перемещение. Человеку не тре-
бовалось специально выделять время на тренировку, пото-
му что сама среда заставляла его двигаться. Это не означа-
ет, что прошлые эпохи были здоровее или легче. Напротив,
они сопровождались тяжелым трудом, травмами, инфекци-
ями и низкой продолжительностью жизни. Но по уровню по-
вседневного движения они заметно отличались от современ-
ной городской цивилизации.



 
 
 

XX и XXI века принесли огромные достижения: транс-
порт, механизацию труда, цифровые технологии, дистанци-
онные сервисы, удобные рабочие места, бытовую технику и
доступ к информации. Эти изменения освободили человека
от многих тяжелых и однообразных физических нагрузок.
Однако вместе с этим они уменьшили объем естественно-
го движения. Работа все чаще выполняется сидя, перемеще-
ние заменяется автомобилем или общественным транспор-
том, досуг переносится к экранам, а многие бытовые дей-
ствия требуют все меньше усилий. Современная цивилиза-
ция стала удобнее, но это удобство создало новый парадокс:
человеку нужно сознательно возвращать в жизнь движение,
которое раньше присутствовало само собой.

Малоподвижность опасна именно тем, что она редко вос-
принимается как острое нарушение. Человек может не чув-
ствовать немедленных последствий длительного сидения,
редких прогулок или отсутствия физических нагрузок. Про-
блемы накапливаются постепенно: снижается выносливость,
ухудшается работа сердечно-сосудистой системы, увеличи-
вается риск набора веса, нарушается обмен веществ, повы-
шается вероятность хронических заболеваний. Нередко че-
ловек обращает внимание на свое состояние лишь тогда,
когда усталость, боль, одышка или медицинские показате-
ли уже требуют вмешательства. Поэтому профилактическое
значение массового спорта заключается не в героических
усилиях, а в регулярном поддержании организма в рабочем



 
 
 

состоянии.
Современная медицина все лучше умеет лечить болезни,

но даже самая развитая система здравоохранения не может
полностью заменить здоровые повседневные привычки. Ле-
карства, операции, диагностические технологии и цифровые
медицинские системы чрезвычайно важны, однако они эф-
фективнее всего работают в обществе, где люди сами участ-
вуют в сохранении здоровья. Физическая активность снижа-
ет нагрузку на медицинскую систему, потому что помогает
уменьшить распространенность факторов риска, связанных
с хроническими заболеваниями. В этом проявляется страте-
гическое значение любительского спорта: он не противопо-
ставляется медицине, а дополняет ее, превращая профилак-
тику в часть культуры.

 
Массовый спорт и человеческий капитал

 
Когда говорят о человеческом капитале, чаще всего име-

ют в виду образование, профессиональные навыки, способ-
ность осваивать технологии и создавать экономическую цен-
ность. Но человеческий капитал невозможен без здоровья.
Образованный, талантливый и технически подготовленный
человек не сможет полностью реализовать свой потенциал,
если его жизнь ограничена хронической усталостью, низкой
физической выносливостью или болезнями, которых можно
было частично предотвратить. Поэтому в долгосрочном раз-



 
 
 

витии страны здоровье населения становится не только ме-
дицинской, но и экономической категорией.

Физическая активность влияет на работоспособность че-
ловека гораздо шире, чем принято думать. Регулярное дви-
жение связано с улучшением сна, эмоциональной устойчи-
вости, концентрации внимания и способности к восстанов-
лению после нагрузок. Для школьника это означает боль-
шую готовность учиться, для студента — способность вы-
держивать интеллектуальное напряжение, для специалиста
— устойчивость к стрессу и сохранение продуктивности, для
пожилого человека — возможность дольше сохранять само-
стоятельность. Любительский спорт в этом смысле не явля-
ется отдельным развлечением после «главной» жизни. Он
поддерживает саму способность человека учиться, работать,
общаться и участвовать в жизни общества.

В эпоху искусственного интеллекта значение этого фак-
тора возрастает. Чем больше интеллектуальных, аналитиче-
ских и творческих задач будет выполнять человек, тем важ-
нее станет его способность сохранять психофизическое рав-
новесие. Автоматизация способна снизить долю тяжелого
физического труда, но она не отменяет потребность организ-
ма в движении. Более того, чем больше профессий переме-
щается в цифровую среду, тем выше риск малоподвижного
образа жизни. Поэтому общество будущего должно научить-
ся соединять высокие технологии с культурой физической
активности. Иначе цифровой прогресс может сопровождать-



 
 
 

ся ухудшением базовых привычек, от которых зависит здо-
ровье миллионов людей.

Для Узбекистана, где большое значение имеют образо-
вание молодежи, развитие инженерных и технологических
профессий, медицина будущего и новые формы экономики
труда, массовый спорт становится частью общей стратегии
формирования сильного поколения. Речь не идет о спортив-
ной милитаризации общества или о создании давления на
человека. Напротив, важно сформировать среду, в которой
движение доступно, безопасно и естественно. Если ребенок
с ранних лет видит, что спорт — это не наказание и не при-
нуждение, а радость, игра, здоровье и общение, он с большей
вероятностью сохранит активность во взрослой жизни.

 
Историческая преемственность

культуры движения
 

Физическая культура не является внешним заимствова-
нием для обществ Центральной Азии. В истории региона су-
ществовали разнообразные формы телесной подготовки, на-
родных игр, верховой езды, борьбы, состязаний на ловкость,
силу и выносливость. Они были связаны с образом жизни,
трудом, праздниками, воспитанием молодежи и социальны-
ми традициями. Такие практики не следует идеализировать
или механически переносить в XXI век, но важно понимать,
что уважение к силе, ловкости, дисциплине и выносливости



 
 
 

имеет глубокие культурные корни.
Наследие Мавераннахра часто вспоминается через науку,

математику, астрономию, медицину и философию. Мирзо
Улугбек, Джамшид аль-Каши, Али Кушчи и другие ученые
связаны прежде всего с интеллектуальным поиском, точно-
стью наблюдения и уважением к знанию. Однако подлинная
культура знания никогда не была оторвана от воспитания
человека в целом. Ум, дисциплина, способность к долгому
труду, внимание к порядку и самоконтролю формируют не
только ученого, но и гражданина, мастера, врача, инженера,
учителя. В этом широком смысле физическая культура до-
полняет интеллектуальную культуру: она учит регулярности,
терпению, уважению к пределам организма и постепенному
росту.

Современный любительский спорт может стать продолже-
нием этой традиции уже в новых условиях. Если в прошлом
физическая подготовка была связана с образом жизни, ре-
меслом, земледелием, воинским делом или народными со-
стязаниями, то в XXI веке она должна быть встроена в город-
скую среду, систему образования, цифровые сервисы, семей-
ный досуг и профилактическую медицину. Главный прин-
цип остается прежним: человек развивается не только че-
рез информацию, но и через практику, усилие, повторение и
способность управлять собой. Физическая активность дела-
ет этот принцип видимым на уровне тела.

Такой подход позволяет избежать двух крайностей. Пер-



 
 
 

вая крайность — воспринимать спорт только как путь к ме-
далям и победам. Вторая — считать физическую активность
частным делом, не имеющим отношения к развитию страны.
На самом деле любительский спорт находится между этими
полюсами. Он не требует от каждого человека становиться
профессиональным спортсменом, но показывает, что здоро-
вье, движение и выносливость являются частью общей куль-
туры будущего. В обществе знаний тело не исчезает. Оно
остается основой, через которую человек учится, работает,
создает, заботится о семье и участвует в жизни страны.

 
Международный опыт: от

кампаний к повседневной среде
 

Мировая практика показывает, что развитие массового
спорта требует не только призывов, но и продуманной среды.
Во многих странах предпринимались попытки стимулиро-
вать население к физической активности через информаци-
онные кампании, школьные программы, городские инициа-
тивы, любительские марафоны, велосипедную инфраструк-
туру, общественные спортивные площадки и корпоративные
программы здоровья. Наиболее устойчивые результаты по-
являются там, где человек получает не просто совет «за-
ниматься спортом», а реальные возможности двигаться без
лишних барьеров.

Например, города, в которых развиваются безопасные пе-



 
 
 

шеходные маршруты, велодорожки, освещенные парки и до-
ступные спортивные зоны, фактически поощряют людей к
движению самой своей организацией. Если дорога до школы,
работы, магазина или остановки становится удобной для пе-
шего передвижения, физическая активность перестает быть
отдельным пунктом расписания. Она входит в ткань повсе-
дневной жизни. В этом состоит важный урок для городов
будущего: массовый спорт начинается не только в спортив-
ном зале, но и на улице, во дворе, в парке, на набережной, в
школьном дворе и рядом с домом.

Другой важный урок связан с социальной природой спор-
та. Люди чаще сохраняют физическую активность, если она
связана с общением, поддержкой и понятной целью. Люби-
тельские клубы, групповые занятия, районные турниры, се-
мейные спортивные дни, студенческие соревнования и от-
крытые тренировки помогают человеку чувствовать себя ча-
стью сообщества. Это особенно важно, потому что одна из
главных проблем физической активности — не начало заня-
тий, а их продолжение. Мотивация редко остается высокой
сама по себе. Ее поддерживают привычка, среда, друзья, се-
мья, тренер, цифровое напоминание, близкая цель и поло-
жительный опыт.

Узбекистан может использовать международный опыт из-
бирательно, не копируя чужие модели механически. Климат,
структура городов, культурные традиции, возрастной состав
населения, роль семьи и махалли, школьная система, эконо-



 
 
 

мические условия и особенности инфраструктуры требуют
собственных решений. Одни практики лучше подходят для
крупных городов, другие — для районных центров и сель-
ской местности. Одним людям нужны открытые площадки
рядом с домом, другим — доступные секции, третьим —
безопасные маршруты для ходьбы, четвертым — програм-
мы восстановления после болезни или длительного переры-
ва. Стратегическое мышление о массовом спорте начинает-
ся с понимания разнообразия реальной жизни.

 
Экономическое значение
физической активности

 
На первый взгляд любительский спорт может казаться

сферой расходов: нужно строить площадки, поддерживать
инфраструктуру, готовить инструкторов, развивать цифро-
вые сервисы, проводить мероприятия и обеспечивать без-
опасность. Однако долгосрочно физическая активность мо-
жет снижать общественные издержки, связанные с болезня-
ми, потерей трудоспособности, снижением продуктивности
и ранним ухудшением качества жизни. Профилактика почти
всегда менее заметна, чем лечение, потому что ее успех вы-
ражается в проблемах, которые не возникли или проявились
позже. Но именно поэтому она имеет стратегическое значе-
ние.

Экономика здоровья не сводится к подсчету медицинских



 
 
 

расходов. Если человек дольше сохраняет активность, он
больше участвует в трудовой и социальной жизни, меньше
зависит от помощи, лучше обучается, устойчивее переносит
стресс и может дольше оставаться самостоятельным. В мас-
штабах общества это влияет на рынок труда, систему обра-
зования, здравоохранение, страхование, городское планиро-
вание и семейное благополучие. Любительский спорт стано-
вится одним из механизмов, который помогает сохранять че-
ловеческий потенциал не только в молодости, но и на протя-
жении всей жизни.

К 2050 году эта тема станет еще важнее из-за изменения
структуры занятости и образа жизни. Даже если часть про-
фессий будет требовать меньше физического присутствия,
человеку все равно понадобится здоровое тело для полно-
ценной жизни. Дистанционная работа, цифровые платфор-
мы и интеллектуальные системы могут повысить удобство
труда, но они же способны увеличить время, проводимое
сидя. Поэтому экономике будущего потребуется не только
цифровая грамотность, но и культура восстановления, дви-
жения и профилактики. В противном случае рост технологи-
ческой эффективности может сопровождаться скрытым ро-
стом нагрузок на здоровье.

Особое значение имеет доступность. Если спорт стано-
вится привилегией тех, у кого есть свободное время, высо-
кий доход и близость к качественной инфраструктуре, он не
выполняет своей общественной функции. Массовый спорт



 
 
 

должен быть устроен так, чтобы базовые формы активности
были возможны для разных групп населения. Это не озна-
чает одинаковые программы для всех. Напротив, необходи-
ма гибкость: ходьба, бег, плавание, игровые виды спорта,
упражнения для пожилых, адаптивная физическая культу-
ра, семейные форматы, школьные секции и цифровые тре-
нировки дома должны сосуществовать как разные пути к од-
ной цели — регулярному движению.

 
Почему массовый спорт

укрепляет социальные связи
 

Любительский спорт влияет не только на тело, но и на
социальную ткань общества. Люди, которые вместе играют,
тренируются, участвуют в забегах, занимаются в парке или
поддерживают школьные спортивные мероприятия, вступа-
ют в формы взаимодействия, основанные на доверии, прави-
лах и взаимной поддержке. Спорт учит уважать партнера и
соперника, принимать ограничения, соблюдать очередность,
признавать результат, помогать слабому и работать в коман-
де. Эти навыки важны далеко за пределами спортивной пло-
щадки.

В условиях современной урбанизации такая роль спорта
становится особенно заметной. Крупные города дают чело-
веку больше возможностей, но одновременно могут усили-
вать разобщенность. Люди живут рядом, но не всегда знают



 
 
 

друг друга; пользуются одними улицами и дворами, но редко
взаимодействуют. Спортивные пространства способны ста-
новиться местами мягкого социального соединения. Дворо-
вая площадка, беговой клуб, футбольная команда, секция
для детей, утренняя группа гимнастики или любительский
турнир создают поводы для общения между людьми разных
возрастов и профессий.

Для Узбекистана, где традиционно важны семья, сосед-
ские связи и локальные сообщества, массовый спорт может
стать современной формой укрепления этих связей. Он не
должен разрушать привычные формы общения, а может до-
полнять их новым содержанием. Семейная прогулка, сов-
местная поездка на велосипеде, участие родителей и детей
в спортивном празднике, занятия пожилых людей в обще-
ственном пространстве, школьные соревнования с участием
махалли — все это превращает спорт в культурную практи-
ку, а не только в физическую нагрузку. В таком контексте
движение становится способом общения поколений.

Социальный эффект массового спорта особенно важен
для детей и подростков. Спортивная среда помогает фор-
мировать опыт честного соревнования, дисциплины и от-
ветственности. При правильной организации она учит не
унижать проигравшего, не превращать победу в агрессию,
не оценивать человека только по результату. Любительский
спорт должен сохранять воспитательную функцию, но без
давления, которое иногда возникает в чрезмерно соревнова-



 
 
 

тельных системах. Его задача — помочь ребенку полюбить
движение и научиться уважать правила, а не создать страх
перед ошибкой или физической неуспешностью.

 
Стратегический ресурс без громких лозунгов

 
Разговор о массовом спорте легко сделать чрезмерно тор-

жественным, но для научно-популярного взгляда важнее
спокойная точность. Любительский спорт не решает все про-
блемы общества. Он не заменяет качественную медицину,
образование, экономическое развитие, экологическую поли-
тику или социальную поддержку. Но он связан со всеми эти-
ми сферами, потому что касается базового условия челове-
ческой жизни — способности человека быть активным, здо-
ровым и включенным в общество. Именно поэтому массо-
вый спорт можно назвать стратегическим ресурсом без пре-
увеличения и без лозунгов.

Стратегический характер этой сферы проявляется в дли-
тельном горизонте. Эффект от регулярной физической ак-
тивности не всегда виден сразу, но он накапливается годами.
Ребенок, который привык двигаться, имеет больше шансов
стать активным взрослым. Взрослый, который поддержива-
ет физическую форму, легче сохраняет работоспособность.
Пожилой человек, который занимается безопасной и посиль-
ной активностью, дольше сохраняет самостоятельность. В
масштабах страны такие индивидуальные траектории скла-



 
 
 

дываются в качество человеческого капитала, устойчивость
семей, нагрузку на здравоохранение и общий уровень благо-
получия.

К 2050 году успех любительского спорта в Узбекистане
будет зависеть не только от числа построенных объектов или
количества проведенных мероприятий. Важнее будет то, на-
сколько физическая активность станет удобной, доступной
и культурно принятой частью жизни. Если человек может
безопасно пройти пешком нужное расстояние, найти спор-
тивную площадку рядом с домом, получить достоверную ин-
формацию о нагрузках, заниматься вместе с семьей, выби-
рать подходящий формат и не бояться начать с малого, зна-
чит общество создает условия для устойчивого здоровья.

Именно с этого начинается книга о любительском спорте
будущего. Прежде чем говорить о технологиях, искусствен-
ном интеллекте, носимых устройствах и цифровых платфор-
мах, необходимо понять главное: массовый спорт важен не
потому, что каждый должен стать спортсменом, а потому,
что каждому человеку необходимо движение. В этом про-
стом факте соединяются биология, медицина, экономика,
культура и городская жизнь. Страна, которая к середине XXI
века сумеет сделать движение естественной частью повсе-
дневности, получит не только более активных граждан, но и
более прочную основу для развития человека будущего.



 
 
 

 
Глава 2. Что мешает людям

заниматься спортом сегодня?
 
 

Когда знание не превращается в действие
 

Почти каждый современный человек знает, что движение
полезно. Эта мысль настолько часто повторяется врачами,
педагогами, тренерами, средствами массовой информации
и цифровыми приложениями, что уже кажется очевидной.
Люди слышат о пользе ходьбы, бега, плавания, гимнастики,
силовых упражнений, правильного режима сна и умеренной
нагрузки. Однако знание само по себе редко меняет поведе-
ние. Между пониманием пользы спорта и регулярной физи-
ческой активностью находится сложная зона повседневной
жизни, в которой сталкиваются усталость, нехватка време-
ни, привычки, городская среда, социальные ожидания, страх
неудачи и отсутствие понятного пути к началу занятий.

Именно поэтому разговор о любительском спорте буду-
щего нельзя начинать только с технологий или красивых об-
разов 2050 года. Прежде всего необходимо понять, почему
многие люди не занимаются спортом уже сегодня, хотя рас-
полагают большей информацией о здоровье, чем предыду-
щие поколения. Проблема не сводится к лени или недостат-



 
 
 

ку силы воли. Такое объяснение слишком простое и часто
несправедливое. Человек живет не в пустом пространстве,
а в конкретном расписании, районе, семье, профессии, кли-
мате, финансовой ситуации и культурной среде. Если эти об-
стоятельства не поддерживают движение, то даже хорошее
намерение быстро ослабевает.

Массовый спорт требует не только личной мотивации, но
и системы условий. Если рядом с домом нет безопасного ме-
ста для прогулки, если после работы человек возвращает-
ся уставшим, если занятия кажутся дорогими, если школь-
ный опыт физкультуры оставил неприятные воспоминания,
если взрослому неловко начать с малого, а пожилому чело-
веку страшно навредить себе, то призыв «занимайтесь спор-
том» остается слишком общим. Он не отвечает на главный
вопрос: как именно встроить движение в реальную жизнь
конкретного человека.

В этом и состоит один из важнейших вызовов для Узбе-
кистана будущего. Чтобы любительский спорт стал массовой
культурой, нужно видеть не только спортивные объекты и
соревнования, но и повседневные препятствия, которые ме-
шают людям сделать первый шаг и сохранить привычку. Эти
препятствия не всегда заметны на уровне статистики. Они
проявляются в мелочах: далеко идти до площадки, неудобно
переодеваться, не с кем заниматься, нет уверенности в соб-
ственных силах, не хватает знаний о безопасной нагрузке,
трудно продолжать после перерыва. Но именно из таких ме-



 
 
 

лочей складывается реальное поведение миллионов людей.
 

Время как главный барьер современной жизни
 

Одно из самых распространенных объяснений отказа от
спорта — нехватка времени. На первый взгляд этот аргумент
кажется простым, но за ним скрывается глубокое изменение
образа жизни. Современный человек часто живет в плотном
расписании: учеба, работа, дорога, семейные обязанности,
бытовые дела, цифровая коммуникация, информационная
перегрузка. Даже когда у него формально есть свободные ча-
сы, они нередко оказываются заполнены усталостью, необхо-
димостью восстановления или пассивным отдыхом. Физиче-
ская активность проигрывает не потому, что человек не счи-
тает ее важной, а потому, что она требует энергии, которой
к концу дня может уже не оставаться.

Парадокс состоит в том, что регулярное движение са-
мо помогает бороться с усталостью, улучшает сон и повы-
шает работоспособность, но для начала занятий человеку
уже нужен некоторый запас сил. Это замкнутый круг: мало-
подвижность снижает выносливость, снижение выносливо-
сти делает физическую нагрузку тяжелее, а ощущение тяже-
сти укрепляет привычку избегать движения. Поэтому массо-
вый спорт не может строиться только на идее больших тре-
нировок несколько раз в неделю. Для многих людей путь
к активности должен начинаться с малых, реалистичных и



 
 
 

устойчивых изменений: ходьбы, короткой разминки, подъ-
ема по лестнице, вечерней прогулки, простых упражнений
дома или во дворе.

В условиях городского развития особенно важно, чтобы
физическая активность не требовала отдельной сложной ло-
гистики. Если человеку нужно долго ехать до спортивного
зала, искать свободное время, платить значительную сумму
и перестраивать весь день, вероятность регулярных занятий
снижается. Напротив, если движение встроено в маршрут до
учебы, работы, магазина, парка или остановки, оно становит-
ся менее зависимым от силы воли. Поэтому будущее массо-
вого спорта связано не только с тренерами и приложениями,
но и с организацией повседневного времени.

Для Узбекистана этот вопрос имеет практическое значе-
ние. В крупных городах растет нагрузка на транспорт, уве-
личиваются расстояния между домом, работой и учебой, ме-
няется ритм жизни. В то же время сохраняется важная роль
семьи, общения и бытовых обязанностей. Если спортивная
культура будет требовать от человека полного отделения от
обычной жизни, она останется доступной лишь части насе-
ления. Но если физическая активность станет частью семей-
ного досуга, школьного расписания, студенческой среды, ра-
бочего дня и районной инфраструктуры, она сможет охва-
тить гораздо больше людей.



 
 
 

 
Пространство, которое

помогает или мешает двигаться
 

Человек принимает решение заниматься спортом не толь-
ко внутри себя. Это решение постоянно проверяется окру-
жающей средой. Удобный парк, безопасный тротуар, осве-
щенная дорожка, доступная площадка, чистый воздух, на-
личие тени летом и защищенных пространств зимой могут
поддержать физическую активность лучше, чем множество
призывов. Наоборот, отсутствие удобных маршрутов, пе-
регруженные дороги, небезопасные переходы, удаленность
спортивных объектов и неухоженные дворы превращают да-
же простую прогулку в задачу, требующую дополнительных
усилий.

Городская среда часто незаметно формирует привычки.
Если район построен так, что каждое перемещение требу-
ет транспорта, человек меньше ходит пешком. Если двор не
приспособлен для игр, дети проводят больше времени дома.
Если поблизости нет места для безопасной активности по-
жилых людей, они чаще ограничивают движение. Если ве-
лосипедная инфраструктура не связана в понятную сеть, ве-
лосипед остается не транспортом и не ежедневной активно-
стью, а редким развлечением. Поэтому развитие любитель-
ского спорта начинается задолго до спортивной секции —
оно начинается с планировки города, качества обществен-



 
 
 

ных пространств и уважения к пешеходу.
Особенно важно учитывать климатические особенности.

В Узбекистане жаркое лето, солнечная погода и сезон-
ные температурные различия требуют продуманной инфра-
структуры: тенистых аллей, вечернего освещения, доступ-
ной питьевой воды, площадок с безопасным покрытием,
мест для отдыха, крытых или полукрытых пространств. Без
учета климата даже хорошо построенный объект может ис-
пользоваться нерегулярно. Массовый спорт должен быть не
только красивым на проекте, но и удобным в реальной жиз-
ни, когда человек занимается после работы, идет с ребенком,
тренируется в жаркий день или возвращается домой вече-
ром.

Сельская местность и малые города требуют других реше-
ний. Там может быть больше открытого пространства, но не
всегда есть качественная спортивная инфраструктура, под-
готовленные инструкторы, специализированные секции или
цифровые сервисы. При этом именно в таких местах массо-
вый спорт может развиваться через школы, махалли, мест-
ные стадионы, универсальные площадки, традиционные иг-
ры, семейные форматы и простые формы физической актив-
ности. Стратегия будущего не должна исходить из одной мо-
дели для всех. Разные территории нуждаются в разных спо-
собах поддержки движения, но принцип остается общим:
пространство должно снижать барьеры, а не создавать их.



 
 
 

 
Психологический барьер первого шага

 
Многие люди не начинают заниматься спортом не потому,

что не хотят быть здоровыми, а потому что боятся оказать-
ся «не такими». Взрослый человек может стесняться сво-
ей формы, возраста, веса, слабой выносливости, отсутствия
техники или незнания правил. Ему может казаться, что спор-
тивная среда принадлежит уже подготовленным людям, а но-
вичок будет выглядеть неуместно. Этот психологический ба-
рьер особенно силен там, где спорт воспринимается как де-
монстрация силы, скорости и внешнего результата, а не как
постепенная забота о здоровье.

Такая проблема часто формируется еще в школьные го-
ды. Если физкультура ассоциировалась у ребенка с униже-
нием, сравнением, страхом ошибки или постоянным проиг-
рышем более сильным одноклассникам, во взрослой жизни
спорт может вызывать не радость, а внутреннее сопротивле-
ние. Человек может помнить не пользу движения, а ощуще-
ние неловкости. Поэтому будущая культура любительского
спорта должна быть внимательной к человеческому досто-
инству. Она должна давать право начать с малого, двигаться
в своем темпе, ошибаться, возвращаться после перерыва и
не сравнивать себя с профессионалами.

Это особенно важно для людей среднего и старшего воз-
раста. В молодости человек легче включается в спортивные



 
 
 

игры и эксперименты, но после долгого перерыва возвраще-
ние к активности требует осторожности. Возникают вопро-
сы: не вредно ли начинать, какие нагрузки безопасны, что
делать при боли, как учитывать хронические заболевания,
нужно ли консультироваться с врачом, как отличить нор-
мальную усталость от опасного перенапряжения. Если отве-
ты недоступны или противоречивы, человек может выбрать
бездействие как более безопасный вариант. Поэтому массо-
вый спорт будущего должен соединяться с медицинской гра-
мотностью и понятными рекомендациями.

Психологический барьер имеет и социальное измерение.
В некоторых случаях человеку трудно заниматься спортом в
одиночку, но он не знает, где найти подходящее сообщество.
В других случаях семейные или профессиональные обязан-
ности воспринимаются как более важные, а забота о соб-
ственном теле кажется второстепенной. Иногда человек счи-
тает, что «спорт уже поздно начинать», хотя научные дан-
ные показывают пользу физической активности в любом воз-
расте при правильном подборе нагрузки. Задача общества
состоит в том, чтобы изменить саму норму: движение долж-
но восприниматься не как привилегия молодых и сильных, а
как естественная потребность человека на протяжении всей
жизни.



 
 
 

 
Экономическая доступность

и скрытая цена спорта
 

Когда говорят о доступности спорта, часто имеют в ви-
ду стоимость абонемента в зал или секцию. Но реальная
цена физической активности состоит не только из прямых
расходов. В нее входят транспорт, экипировка, время, воз-
можность оставить ребенка, доступ к душу или раздевал-
ке, близость объекта, безопасность маршрута, медицинская
консультация, а иногда и социальная уверенность. Для чело-
века с высоким доходом эти факторы могут казаться незна-
чительными, но для многих семей они становятся причиной
отказа или нерегулярности занятий.

Массовый спорт не может быть построен только вокруг
коммерческих фитнес-центров. Они важны и могут предо-
ставлять качественные услуги, но общественная задача ши-
ре. Доступная физическая активность должна существовать
в разных формах: бесплатные и недорогие площадки, школь-
ные спортивные пространства во внеучебное время, пар-
ки, беговые маршруты, дворовые зоны, программы для по-
жилых людей, семейные мероприятия, студенческие клубы,
корпоративные инициативы, онлайн-программы начального
уровня. Чем больше вариантов, тем выше вероятность, что
человек найдет подходящий путь.

В Узбекистане особое значение имеет сочетание совре-



 
 
 

менных форм спорта с местными социальными структура-
ми. Махалля, школа, университет, семья и трудовой коллек-
тив могут стать не только местами общения, но и канала-
ми вовлечения в активность. При этом важно избегать фор-
мального подхода, когда мероприятие проводится ради от-
чета, а не ради устойчивой привычки. Любительский спорт
требует повторяемости, доступности и доверия. Одноразо-
вый праздник может вдохновить, но культуру движения со-
здают регулярные возможности, которые существуют рядом
с человеком каждый день.

Экономическая доступность также связана с качеством
информации. Нередко люди тратят деньги на неподходя-
щие программы, сомнительные методики, избыточную эки-
пировку или обещания быстрого результата. Научно обос-
нованный массовый спорт должен объяснять, что для нача-
ла многим людям не нужны сложные тренажеры и дорогие
устройства. Безопасная ходьба, простые упражнения, посте-
пенное увеличение нагрузки, регулярность и разумное вос-
становление могут быть важнее внешних атрибутов. Техно-
логии должны помогать человеку ориентироваться, а не со-
здавать впечатление, что без покупки нового устройства или
абонемента забота о здоровье невозможна.



 
 
 

 
Информационный шум и

недоверие к рекомендациям
 

Современный человек живет в избытке советов о здоро-
вье. Одни источники обещают быстрые результаты, другие
предлагают жесткие режимы, третьи продвигают модные на-
правления, четвертые пугают вредом неправильных нагру-
зок. В итоге человек сталкивается не с отсутствием инфор-
мации, а с ее избытком и противоречивостью. Для непод-
готовленного читателя бывает трудно понять, кому верить:
врачу, тренеру, блогеру, приложению, знакомому или соб-
ственным ощущениям. Информационный шум становится
самостоятельным барьером на пути к физической активно-
сти.

Особенно опасны крайности. С одной стороны, человеку
могут внушать, что результат возможен только через интен-
сивные тренировки, строгий режим и постоянное преодоле-
ние себя. С другой стороны, распространяются упрощенные
обещания, будто несколько универсальных упражнений спо-
собны быстро решить сложные проблемы здоровья. Оба под-
хода могут вредить массовому спорту. Первый отпугивает
новичков и повышает риск травм, второй создает завышен-
ные ожидания и разочарование. Научно ответственная куль-
тура физической активности должна быть честной: прогресс
требует времени, регулярности и учета индивидуальных осо-



 
 
 

бенностей.
Для будущего Узбекистана важно развивать спортивную

грамотность так же последовательно, как цифровую или фи-
нансовую грамотность. Человек должен понимать базовые
принципы нагрузки, восстановления, безопасности, посте-
пенности, разминки, сна, питания и медицинских ограниче-
ний. Это не означает, что каждый должен стать специали-
стом по физиологии. Но базовое понимание помогает отли-
чать разумные рекомендации от сомнительных обещаний.
Чем выше такая грамотность, тем меньше вероятность, что
человек навредит себе или полностью откажется от спорта
после первого неудачного опыта.

Здесь особенно важна роль школы и семьи. Если ребенок
с ранних лет узнает, что движение бывает разным, что фи-
зическая форма развивается постепенно, что здоровье важ-
нее сравнения, а спорт не сводится к оценке или победе, он
получает более устойчивую основу для взрослой жизни. Ес-
ли взрослые сами относятся к физической активности спо-
койно и уважительно, без чрезмерного давления и без пре-
небрежения, дети видят норму поведения. Информационная
среда будущего должна не только вдохновлять, но и объяс-
нять, как двигаться безопасно, зачем нужна регулярность и
почему путь к здоровью не должен быть построен на страхе.



 
 
 

 
Гендерные, возрастные и

культурные особенности участия
 

Любительский спорт становится по-настоящему массо-
вым только тогда, когда учитывает различия между людьми.
Универсальная фраза «занимайтесь спортом» звучит одина-
ково для всех, но реальные условия у разных групп насе-
ления неодинаковы. У детей свои потребности, у студентов
свои, у работающих взрослых свои, у пожилых людей свои.
Женщины и мужчины могут сталкиваться с разными соци-
альными ожиданиями, вопросами безопасности, доступно-
сти времени и приемлемости формата занятий. Люди с ин-
валидностью или хроническими заболеваниями нуждаются
в адаптированных программах и уважительном отношении.

Особое значение имеет безопасность и комфорт. Если
женщина не чувствует себя уверенно в общественном про-
странстве вечером, если пожилой человек боится упасть на
неровной дорожке, если подросток сталкивается с насмеш-
ками, если человек с лишним весом опасается осуждения,
если человек с ограничениями здоровья не видит подходя-
щих условий, то формальная доступность площадки не озна-
чает реальной доступности спорта. Массовая физическая
культура требует не только объектов, но и социальной дели-
катности, продуманного дизайна, квалифицированных спе-
циалистов и уважения к разнообразию человеческих ситуа-



 
 
 

ций.
В Узбекистане, как и в любой стране с богатыми семейны-

ми и культурными традициями, важно развивать такие фор-
маты активности, которые воспринимаются обществом есте-
ственно. Семейные прогулки, женские группы оздорови-
тельной гимнастики, школьные секции, студенческие спор-
тивные клубы, занятия для пожилых людей, адаптивная фи-
зическая культура, дворовые игры и районные турниры мо-
гут сосуществовать с современными фитнес-программами,
цифровыми платформами и индивидуальными тренировка-
ми. Чем шире палитра форматов, тем меньше людей остают-
ся за пределами спортивной культуры.

Культурная чувствительность не должна превращаться
в ограничение развития. Напротив, она помогает сделать
спорт ближе к реальной жизни. Если программа учитывает
местный ритм дня, климат, семейные обязанности, возраст-
ные особенности, язык общения и привычные формы сооб-
щества, она имеет больше шансов стать устойчивой. Буду-
щее любительского спорта не может быть абстрактным. Оно
должно быть человеческим, то есть учитывать не идеального
участника, а реальных людей с их страхами, возможностями,
ограничениями и надеждами.

 
Почему начало легче, чем продолжение

 
Многие люди хотя бы раз начинали заниматься спортом.



 
 
 

Новый год, медицинская рекомендация, желание похудеть,
пример друзей, покупка абонемента, установка приложения,
участие в челлендже или ощущение усталости от малопо-
движности могут стать толчком. Но начало не гарантирует
продолжения. Через несколько недель мотивация снижает-
ся, расписание нарушается, появляются пропуски, результа-
ты кажутся слишком медленными, а прежние привычки воз-
вращаются. Главная трудность массового спорта заключает-
ся не в том, чтобы вдохновить человека один раз, а в том,
чтобы помочь ему встроить движение в устойчивый образ
жизни.

Поведение человека определяется не только целями, но и
привычками. Привычка формируется тогда, когда действие
регулярно повторяется в понятных обстоятельствах и при-
носит ощущаемый результат или удовлетворение. Если тре-
нировка каждый раз требует сложного решения, внутренней
борьбы и преодоления неудобств, она остается хрупкой. Ес-
ли же движение связано с определенным временем, местом,
людьми и положительными ощущениями, оно постепенно
становится частью жизни. Поэтому массовый спорт будуще-
го должен быть устроен как система поддержания привычки,
а не как постоянное требование героической мотивации.

Здесь важны реалистичные ожидания. Человек, который
начинает с чрезмерной нагрузки, часто быстро сталкивается
с болью, усталостью или разочарованием. Человек, который
ждет быстрых изменений внешности или медицинских пока-



 
 
 

зателей, может прекратить занятия, не увидев немедленно-
го результата. Научный подход требует постепенности. Ор-
ганизм адаптируется не мгновенно, а через повторяющиеся
умеренные стимулы, восстановление и последовательность.
Правильно начатая активность должна оставлять не чувство
разрушения, а ощущение возможности продолжать.

Для Узбекистана будущего это означает необходимость
программ, рассчитанных не на кратковременные кампании,
а на многолетнее сопровождение человека в разных перио-
дах жизни. Ребенок должен иметь доступ к игре и разнооб-
разному движению, подросток — к уважительной спортив-
ной среде, студент — к активности в условиях учебной на-
грузки, работающий взрослый — к форматам, совместимым
с профессией и семьей, пожилой человек — к безопасным
и социально поддерживающим занятиям. Только так спорт
перестает быть временным увлечением и становится культу-
рой жизненного пути.

 
Барьеры как карта будущих решений

 
Понимание препятствий не должно вести к пессимизму.

Напротив, оно помогает точнее проектировать будущее. Ес-
ли известно, что людям мешает нехватка времени, значит,
нужно развивать форматы короткой и встроенной активно-
сти. Если мешает городская среда, необходимо планировать
районы, улицы и дворы с учетом движения. Если мешает



 
 
 

страх новичка, нужна поддерживающая культура без униже-
ния и чрезмерного сравнения. Если мешает информацион-
ный шум, требуется понятная спортивная грамотность. Ес-
ли мешает стоимость, важны бесплатные и недорогие фор-
мы занятий. Если мешает отсутствие устойчивой мотивации,
нужны сообщества, привычки и долгосрочное сопровожде-
ние.

Такой подход делает любительский спорт предметом се-
рьезного общественного проектирования. Он показывает,
что будущее массовой физической активности нельзя све-
сти к строительству отдельных объектов или запуску цифро-
вых приложений. Необходимо соединить медицину, образо-
вание, городское развитие, технологии, культуру общения,
семейные традиции и экономическую доступность. Чем луч-
ше общество понимает реальные барьеры, тем меньше оно
склонно обвинять человека в бездействии и тем больше спо-
собно создавать условия для разумного выбора.

В этом смысле барьеры сегодняшнего дня становятся кар-
той решений для 2050 года. Они показывают, где именно ис-
кусственный интеллект, носимые устройства, умная инфра-
структура, образовательные программы и местные сообще-
ства могут быть полезны. Но технологии будут эффектив-
ны только тогда, когда отвечают на настоящие человеческие
трудности, а не существуют ради собственной новизны. Ес-
ли цифровой тренер помогает новичку начать безопасно, ес-
ли городская платформа показывает удобный маршрут для



 
 
 

ходьбы, если школьная программа сохраняет интерес к дви-
жению, если районная площадка становится местом обще-
ния, тогда будущее массового спорта получает реальное ос-
нование.

Главный вывод этой главы прост, но требует вниматель-
ного отношения: люди не становятся активными только по-
тому, что им сообщили о пользе спорта. Они становятся ак-
тивными тогда, когда движение становится возможным, по-
нятным, безопасным, социально поддержанным и постепен-
но привычным. Поэтому путь к любительскому спорту Узбе-
кистана 2050 года начинается с честного анализа сегодняш-
них препятствий. Только увидев эти препятствия без обви-
нений и упрощений, можно создать такую спортивную куль-
туру, в которой миллионы людей смогут не просто начать,
но и продолжать двигаться на протяжении всей жизни.



 
 
 

 
Глава 3. Как искусственный

интеллект становится
персональным тренером?

 
 

От общего совета к
индивидуальному сопровождению

 
На протяжении долгого времени рекомендации по физи-

ческой активности были устроены довольно просто. Чело-
веку говорили больше ходить, делать зарядку, заниматься
спортом несколько раз в неделю, избегать чрезмерного сиде-
ния и поддерживать нормальную массу тела. Эти советы в
целом верны, но они слишком общие. Один человек молод,
здоров и хочет развивать выносливость. Другой возвращает-
ся к движению после многолетнего перерыва. Третий име-
ет хроническое заболевание и опасается нагрузки. Четвер-
тый много работает сидя, плохо спит и не понимает, поче-
му быстро устает. Один и тот же совет для всех оказывается
недостаточным, потому что реальные люди отличаются воз-
растом, состоянием здоровья, уровнем подготовки, образом
жизни, мотивацией и возможностями.

Именно здесь искусственный интеллект получает свое



 
 
 

практическое значение. Его задача в любительском спор-
те не в том, чтобы заменить тренера, врача или собствен-
ное мышление человека, а в том, чтобы помочь точнее по-
нимать индивидуальную ситуацию. ИИ способен анализи-
ровать данные о физической активности, частоте сердеч-
ных сокращений, сне, восстановлении, регулярности заня-
тий, целях пользователя и динамике прогресса. На основе
этих данных он может предложить более подходящий уро-
вень нагрузки, предупредить о чрезмерном темпе, заметить
спад активности или помочь человеку вернуться к занятиям
после перерыва.

В прошлом персональный тренер был доступен в основ-
ном тем, кто мог регулярно заниматься со специалистом.
Для массового спорта это всегда было ограничением. Мил-
лионы людей не нуждаются в профессиональной спортивной
подготовке, но нуждаются в понятной, безопасной и реали-
стичной системе движения. Искусственный интеллект может
частично закрыть этот разрыв. Он не делает каждого челове-
ка спортсменом, но помогает каждому получить более пер-
сонализированную поддержку, чем обычная универсальная
рекомендация.
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