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Рассматривается применение информационных технологий в физической культуре и спорте, обучении спортсменов 
на примере программного продукта IКоN^ооМ.

Бесспорным является тот факт, что информационные технологии играют большую роль в жизни со
временного человека. Различные электронные ресурсы используются везде: на работе, в школе, универси
тете, дома. Мы живем в век информационных технологий, которыми охвачены все сферы жизни человека. 
Поэтому для свободной ориентации в информационных потоках современный специалист любой специ
альности должен уметь получать, обрабатывать и использовать информацию с помощью компьютеров, 
телекоммуникационных и других средств информационных технологий. Все сказанное в полной мере 
относится и к специалистам, работающим в сфере физической культуры и спорта.

Можно выделить несколько основных направлений применения информационных технологий в 
спорте: тренировочные комплексы с программными приложениями, научно-исследовательская работа 
и медико-биологическое обеспечение спорта, инструменты спортивного менеджмента при организации 
крупных спортивных мероприятий и соревнований, обучение специалистов в области спорта и фиксация 
спортивного результата, с целью мониторинга спортсмена в спортивной физиологии и в спортивной мор
фологии, а также постоянно расширяющееся использование в теории и практике спорта.

Эффективное развитие и управление любой организацией, и спортивной в частности, невозможно 
без своевременного получения достоверной информации о состоянии дел по всем направлениям деятель
ности. Поэтому возросла роль информационных технологий, которые сегодня способны оказать значи
тельную помощь в подготовке спортсменов любого уровня и качественно улучшить организацию их под
готовки и управление.

Как известно, информационные технологии представляют собой совокупность устройств, методов и 
средств, позволяющих манипулировать информацией вне мозга человека. Сюда относятся компьютеры и 
программное обеспечение, периферийные устройства и системы связи.

Несмотря на трудности, связанным с организационными, научно-методическими и материально
техническими аспектами внедрения современных технологий в область спорта и физической культуры, 
они интересуют ряд специалистов, так как существует большая потребность перехода от традиционных 
средств к использованию новых информационных технологий, которые позволяют гораздо эффективнее 
осуществлять сбор, обработку и передачу информации, качественно изменить методы и организацион
ные формы подготовки высококвалифицированных спортсменов, тренеров и судей, а также проведения 
физкультурно-оздоровительной работы с населением. Благодаря новейшим разработкам тренировочные 
процессы становятся содержательнее и эффективнее, снаряды -  совершеннее, а итоговые результаты -  
лучше.

Тренировки профессиональных спортсменов претерпели изменения из-за появления новых техноло
гий. Если раньше спортсмены могли менять план своих тренировок исходя лишь из собственного опыта 
и ощущений, то сейчас наблюдается такая картина: спортсмен бежит на беговой дорожке, к его телу 
прикреплены датчики, на нем самом может быть надета маска, которая может фиксировать объем выды
хаемого воздуха. В результате отображается полная информация о биометрических параметрах человека, 
и исходя из этих результатов тренеры узнают текущее состояние и в случае необходимости могут скор
ректировать план тренировок, учитывая, в том числе, и особенности организма конкретного спортсмена.

Существует достаточно много программных продуктов, которые могут использовать как тренеры, 
так и спортсмены. Рассмотрим один из них. Программный продукт IКоN^ооМ предназначен для ведения 
базы данных тренировок спортсменов различных уровней подготовленности. В первую очередь пред
назначен для спортсменов, занимающихся бодибилдингом, пауэрлифтингом и тяжелой атлетикой. Про
грамма крайне проста в использовании, эффективна и обладает большим количеством полезных возмож
ностей, которые способны удовлетворить потребности как профессионалов, так и любителей. Она окажет 
помощь тем, кто тренируется и в других видах спорта по тренировочным программам, требующих веде
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ние дневников, планирование тренировочных нагрузок и др. IКоN^ооМ, как полнофункциональная про
грамма, позволит организовать тренировочные будни спортсменов и систематизировать всю имеющуюся 
информацию о тренировках до и после их проведения.

Программа IКоN^ооМ включает в себя следующие модули:
• продвинутый навигационный календарь тренировок;
• расширенный Справочник упражнений с подробным описанием и демонстрацией правильной тех

ники выполнения упражнений;
• полноценный редактор тренировок;
• справочник продуктов питания, предоставляющий полную информацию о витаминно-минераль

ном комплексе и питательности продуктов питания;
• легко настраиваемый Мастер отчетов текущих тренировок и достигнутых результатов;
• простой в использовании калькулятор расчета Мах. веса, Повторений, Рабочего веса, Мышечной 

массы;
• иллюстрированный Анатомический атлас.
Программа IКоN^ооМ позволяет запланировать и сохранить до 3 тренировок в день, импортировать 

и экспортировать тренировки в файл и из файла, рассчитать необходимую тренировочную нагрузку, оце
нить свои пропорции по известным расчетным схемам профессионалов, оперировать разрядными норма
тивами, сохранять получаемые отчеты в файл различных форматов и др.

Программа сохраняет результаты работы в три файла базы данных (База данных тренировок, База 
данных упражнений, База данных продуктов питания), это позволяет с легкостью оперировать базами как 
отдельными структурными единицами (создавать, удалять, копировать, делиться с друзьями, размещать в 
Интернете и др.). Дополнительно возможно ручное редактирование баз данных в Мюгокой Ассекк.

Программа позволяет спортсменам: составить индивидуальный план тренировок; вносить изменения 
в существующую систему тренировок; рассчитать необходимую тренировочную нагрузку; определять не
обходимые шаги для усиления результатов; рассчитать свои пропорции по известным расчетным схемам 
профессионалов; импортировать и экспортировать свои планы тренировок в файл и из файла; создавать 
всевозможные отчеты, например: планы тренировок, результаты и изменения результатов за неделю, ме
сяц, квартал и т.д.; сохранять получаемые отчеты в файлы различных форматов, включая: г#-, Ыт1, Ш и 
др.; строить различные графики и диаграммы, сохранять их в файлы следующих форматов: {ее, рпд, ^р§, 
Втр, рй#, всего более 14 форматов; выводить на печать; и многое другое.

За последние годы информатизация современного общества обретает все новые и новые масштабы с 
каждым днем. Самое главное, что на сегодняшний день с использованием самых современных информа
ционных технологий подготовка профессиональных спортсменов и квалифицированных специалистов не 
вызывает затруднений. Но ни для кого не секрет, что далеко не все спортивные школы и вузы могут позво
лить себе современное информационное оборудование. И, хотя темпы модернизации оборудования в вузах 
крайне впечатляют, они еще недостаточно отвечают требованиям качественного современного образования.

Новое время требует новых подходов в образовании, новых технологий, в том числе и компьютер
ных. Действительно, использование компьютерных технологий на уроках физической культуры дает воз
можность воздействовать на три канала восприятия человека: визуальный, аудиальный, кинестетический, 
а значит, способствует эффективному усвоению учебного материала. Увеличивается объем материала 
за счет экономии времени. Расширяются возможности применения дифференцированного подхода в об
учении, осуществляются межпредметные связи. Но, пожалуй, самое главное преимущество их исполь
зования на уроках -  повышение мотивации обучения, создание положительного настроя, активизация 
самостоятельной деятельности учащихся.

Безусловно, компьютер не заменит преподавателя или учебник, поэтому он рассчитан на использова
ние в комплексе с другими имеющимися методическими средствами. Каждый преподаватель в состоянии 
распланировать свои занятия таким образом, чтобы использование компьютерной поддержки было наи
более продуктивным, уместным и интересным для учащихся. Методически оправданное использование 
компьютерных технологий в сочетании с традиционными формами организации учебной деятельности 
позволяет развивать познавательные навыки исследовательской деятельности, творческие способности 
учащихся, сформировать у школьников умение работать с информацией, развивать коммуникативные 
способности, создать благоприятный психологический климат на уроках.
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А. В. Гулевич, Л. М. Гейченко
(Учреждение образования «Могилевский государственный университет имени А. А. Кулешова», 

кафедра спортивных и медико-биологических дисциплин)

В статье обсуждаются биомеханические особенности фазы выхода на поверхность воды при выполнении старто
вого прыжка в плавании, приводятся результаты эксперимента по определению сопротивления воды в зависимости от 
положения головы спортсмена.

Стартовый прыжок принято делить на следующие фазы: 1 -  исходное положение; 2 -  фаза выведения 
общего центра масс тела (далее ОЦМ) за пределы опоры (падение); 3 -  отталкивание; 4 -  фаза полета; 
5 -  вход в воду; 6 -  скольжение; 7 -  первые плавательные движения. От эффективности выполнения всех 
этих фаз зависит и эффективность техники стартового прыжка в целом.

Фаза выхода на поверхность воды включает в себя окончание фазы скольжения и первых плава
тельных движений под водой. Эффективность фазы скольжения является результатом выполнения всех 
предыдущих фаз стартового прыжка, а первые плавательные движения и способ выхода на поверхность 
влияют на то, с какой скоростью пловец начнет прохождение дистанции, что во многом сказывается в 
итоге на спортивном результате.

Скорость прохождения фазы скольжения зависит от траектории движения тела пловца при погруже
нии в воду и от положения головы во время скольжения под водой. По первому элементу все понятно: 
погружение на большую глубину приведет к тому, что при одинаковом продвижении по горизонтальной 
линии пловец проделает больший путь в воде, теряя вследствие сопротивления воды свою скорость. Так
же при скольжении на большой глубине первые плавательные движения придется производить со значи
тельным надавливанием на воду сверху вниз, что не только вызывает дополнительную затрату энергии, 
но может отразиться и на координации движений в начале дистанции. Можно приблизиться к поверхно
сти за счет встречного давления воды, отведя руки несколько вверх и прогнувшись в грудной клетке, но 
при этом неизбежна потеря скорости.

Для уточнения величины изменения сопротивления в зависимости от положения головы был прове
ден эксперимент. Каждый испытуемый выполнял по 15 стартовых прыжков, стараясь все прыжки выпол
нять одинаково, но при пяти из них в момент скольжения голова располагалась строго между руками, при 
пяти -  голова опускалась вниз, подбородок касался груди и при пяти отклонялась вверх-назад до отказа.

Результат фиксировался при прохождении дистанции 7 метров (стартовая зона). Так как первые три 
метра тело пловца проходило по воздуху, где сопротивление не имеет значения, мы начинали измерения 
на отрезке с 4-7 метров. Суммарное время каждого метра в трех вариантах составило следующие значе
ния: голова расположена между руками -  3,81 с, голова отведена в сторону спины -  4,82 с, голова опуще
на в сторону груди -  4,22 с.

В целом эффективность старта оценивается по времени определения мерного отрезка дистанции (на
пример, 15 метров). В соответствии с правилами соревнований по плаванию вольным стилем, у 15-ти 
метровой отметки голова пловца должна разорвать поверхность воды. Ведущие спортсмены мира преодо
левают отметку в 15 метров со старта в среднем за 6 -  6,5 секунд (мужчины) и за 6,5-7 секунд (женщины).

Учитывая, что скорость скольжения после стартового прыжка вначале очень высока, первые движе
ния следует начинать в тот момент, когда скорость скольжения снизится настолько, что приблизится к 
скорости плавания на дистанции или будет чуть выше нее. Опоздание с началом плавательных движений 
приводит к своеобразному повторному старту из воды. Преждевременные рабочие движения могут при
вести к значительной потере кинетической энергии пловца и торможению.
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