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Ñòóäåíò Ïåäàãîãè÷åñêîãî èíñòèòóòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû Ìîñêîâñêîãî Ãîðîäñêîãî Ïåäàãîãè÷åñêîãî
Óíèâåðñèòåòà (ÌÃÏÓ)

Àííîòàöèÿ. Î÷åíü äîñàäíî, íî ïðîãðàìì, ðàçðàáîòàííûõ ñïåöèàëüíî äëÿ íóæä ñïîðòñìåíîâ,
â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðàêòè÷åñêè íåò. È ïðè÷èí ýòîìó íåñêîëüêî.

Trainings without mistakes

Ahapkin V.N.

Abstract. Very annoyingly, but the programs developed specially for needs of sportsmen, now
practically are not present. And the reasons for it a little.

Âî-ïåðâûõ, ïðîãðàììèñòû òðóäÿòñÿ íà áëàãî òåõ ìíîãî÷èñëåííûõ ïîëüçîâàòåëåé, êîòîðûì èíòåðåñíû
ïðîãðàììû äëÿ äîìà è îôèñà. Ñþäà ìîæíî îòíåñòè òåêñòîâûå ðåäàêòîðû, àóäèî-âèäåî ïðîèãðûâàòåëè,
ãðàôè÷åñêèå ïðîãðàììû, ðàçëè÷íûå áðàóçåðû, êîäåêè, àíòèâèðóñû è ïðî÷åå. È ýòî ïðàâèëüíî. Òî, ÷òî
ïîëüçóåòñÿ ñïðîñîì, èìååò áîëüøóþ ïðèáûëü.

Âî-âòîðûõ, ñàìà ïî ñåáå ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà - äîâîëüíî ñïåöèôè÷íàÿ îáëàñòü. Îíà ñâÿçàíà ñ êîí-
êðåòíûìè äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè. Â ñïåöèàëüíûõ ïðîãðàììàõ äëÿ ìàòåìàòèêîâ óïðîùàþòñÿ ìíîãèå
âû÷èñëåíèÿ, êîòîðûå èíîãäà îòâëåêàþò îò ëîãèêè ðåøåíèÿ. Áûâàåò, ÷òî çàáóäåøü ïîñòàâèòü ìèíóñ ïåðåä
äðîáüþ, è ïðîïàëî âñå. Ñ ìàòåìàòèêîé â ýòîì ñìûñëå ïîíÿòíî. À êàê ïåðåâåñòè, íàïðèìåð, òàêîé ñëîæíûé
òåõíè÷åñêèé âèä ëåãêîé àòëåòèêè, êàê ìåòàíèå ìîëîòà, íà ÿçûê ÷èñëîâûõ çàâèñèìîñòåé?

Òðåòüÿ ïðè÷èíà îòñóòñòâèÿ áîëüøîãî ÷èñëà ïðîãðàìì äëÿ ôèçêóëüòóðû è ñïîðòà åñòåñòâåííî âûòåêàåò
èç ïðåäûäóùåé. Ïðîãðàììû äëÿ ñïîðòñìåíîâ äîëæíû äåëàòü ëèáî ñàìè ñïîðòñìåíû è òðåíåðû, ëèáî ïîä
èõ ÷óòêèì ðóêîâîäñòâîì. Ýòî î÷åíü îòâåòñòâåííàÿ ðàáîòà. Îøèáêà â ïðîãðàììå äëÿ ìàòåìàòèêîâ íå íàíå-
ñåò óùåðáà çäîðîâüþ ïîëüçîâàòåëåé. Äðóãîå äåëî ñ îøèáêàìè òðåíåðîâ è ïåäàãîãîâ. Èõ ïðîñ÷åòû äîðîãî
îáõîäÿòñÿ êàê ñàìèì âîñïèòàííèêàì, òàê è îáùåñòâó â öåëîì.

Áîëüøå âñåãî ìåíÿ óäèâèëî òî, ÷òî ðàçðàáîò÷èêè ðåêîìåíäóþò äàííóþ ïðîãðàììó äëÿ âñåõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà, â òîì ÷èñëå è äëÿ ïëàâàíèÿ. Ïðàâäà, êàê ÿ íè ïûòàëñÿ, íî òàê è íå ïðèäóìàë ôîðìû
ïðèìåíåíèÿ äàííîé ïðîãðàììû â ïëàâàíèè. Íî ìîæåò áûòü, åñëè òîëüêî â ïëàâàíèè íà îòêðûòîé âîäå (ïëà-
âàíèå â êàêîì-ëèáî âîäîåìå). Ïðàâäà ýòî âñåãî ëèøü ïîäâèä ïëàâàíèÿ, à õîòåëîñü áû, ÷òîáû ïðîãðàììà
íàøëà ïðèìåíåíèå äëÿ ëþáûõ åãî âèäîâ. Äà, ñ ïëàâàíèåì íåäîðàáîòêà. Ïîýòîìó äëÿ ïëîâöîâ, ïî áîëüøîìó
ñ÷åòó, ïðîãðàììà áåñïîëåçíà.
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1.

Ris1

Ê ïîëîæèòåëüíûì ìîìåíòàì ñëåäóåò îòíåñòè óäîáñòâî ñëåäóþùèõ ôóíêöèé ïðîãðàììû: âåäîìîñòü òðå-
íèðîâîê, ìåñÿöû òðåíèðîâîê, íåäåëè òðåíèðîâîê, ìåñòî òðåíèðîâîê, âèäû òðåíèðîâîê, êàëüêóëÿòîð, êàëåí-
äàðü, íàñòðîéêà ïàðàìåòðîâ. Íåäàâíî â ìîè ðóêè ïîïàëà ïðîãðàììà ñ èíòðèãóþùèì íàçâàíèåì ¾Òðåíèðîâ-
êè¿, ïðåäíàçíà÷åííàÿ, êàê ãîâîðèòñÿ â åå òåõíè÷åñêîì îïèñàíèè ¾. . . äëÿ ó÷åòà òðåíèðîâîê â öèêëè÷åñêèõ
âèäàõ ñïîðòà (áåã, ëûæè, ñïîðòèâíîå îðèåíòèðîâàíèå, ïëàâàíèå)¿. Êîíå÷íî, ÿ ñðàçó ïîñïåøèë â íåé ðàçî-
áðàòüñÿ. Ñìîæåò ëè îíà ðåàëüíî ïîìî÷ü ñïîðòñìåíàì â ïðîöåññå òðåíèðîâîê? Ñðàçó îãîâîðþñü. Íå ñòîèò,
íàâåðíîå, îáúÿñíÿòü, êàê ââîäèòü ïîêàçàòåëè â ãðàôó òàáëèö, êàêèå ãîðÿ÷èå êëàâèøè èñïîëüçîâàòü äëÿ
áûñòðîé ðåàëèçàöèè äåéñòâèé � ñî âñåì ýòèì ìîæíî áîëåå äåòàëüíî îçíàêîìèòüñÿ íà ñàéòå ïîñòàâùèêà
ïðîãðàììû http://www.pisoft.ru. Äóìàþ, ÷òî íóæíî áîëüøå ñêàçàòü î ïëþñàõ è ìèíóñàõ ïðîãðàììû, î
åå ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ è î íåêîòîðûõ ïðèìåíåíèÿõ. Êðîìå òîãî, çäåñü åñòü ôóíêöèÿ ýêñïîðòà-
èìïîðòà òðåíèðîâîê. À ýòî î÷åíü óäîáíî. Âëàäåëüöû ïðîãðàììû ïðè æåëàíèè ìîãóò îáìåíèâàòüñÿ ïëàíàìè
òðåíèðîâîê. Òðåíåð ïåðåäàåò ñâîåìó ó÷åíèêó ïëàí ðàáîòû íà öåëûé ãîä! Ïðè÷åì ñî âñåìè ïîäãîòîâèòåëü-
íûìè óïðàæíåíèÿìè, ìåñòàìè òðåíèðîâîê è äàæå ïðåäóïðåæäåíèåì îá îøèáêàõ è òðóäíîñòÿõ, êîòîðûå
ìîãóò âîçíèêíóòü ó ñïîðòñìåíà.
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2.

Ris2

Îñíîâîïîëàãàþùåé ÷àñòü ïðîãðàììû - âêëàäêà ¾Âåäîìîñòü òðåíèðîâîê¿ (Ðèñ. 1). Çäåñü çàïîëíÿþòñÿ
äàííûå ïîëîæåííîé íàãðóçêè, äàòû íà÷àëà òðåíèðîâêè è ìåñòà åå ïðîâåäåíèÿ. Ðàçðàáîò÷èêè íå çàáûëè
äàæå îá èçìåðåíèè ïóëüñà è âåñà ñïîðòñìåíà ïåðåä òðåíèðîâêîé è ïîñëå íåå. Ñðàâíåíèÿ ýòèõ ïîêàçàòåëåé
î÷åíü âàæíû. Áîëüøîé ïëþñ ïðîãðàììû - âñòðîåííûé ýëåêòðîííûé êàëåíäàðü, êîòîðûé àâòîìàòè÷åñêè
ðàññòàâëÿåò ãîä, ìåñÿö, äàòó, äåíü íåäåëè îò íà÷àëà òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà äî åãî çàâåðøåíèÿ. Íèêàêîé ïó-
òàíèöû, íèêàêèõ íåòî÷íîñòåé. Âî âêëàäêàõ ¾Ñòàðò¿ è ¾Îòðåçîê¿ îïèñûâàåòñÿ êîíöåïöèÿ äëÿ òîé èëè èíîé
òðåíèðîâêè. Êàê áåæàòü, êàêóþ ñêîðîñòü íóæíî ïîääåðæèâàòü íà êàæäîì îòðåçêå äèñòàíöèè � âñå ó÷òåò
óìíàÿ ìàøèíà. Â îòäåëüíûõ ãðàôàõ òàáëèöû ââîäÿòñÿ òåìïî-ðèòìîâûå ïîêàçàòåëè, è äàæå óêàçûâàþòñÿ
äàííûå î ñáîÿõ (åñëè òàêîâûå áûëè), ïðîèçîøåäøèõ â ïðîöåññå òðåíèðîâêè. Îòäåëüíàÿ ãðàôà ïîñâÿùåíà
ïðèìå÷àíèÿì. Âî âêëàäêå ¾Óïðàæíåíèÿ¿ ïîìåùåí ïåðå÷åíü çàäàíèé äëÿ êîíêðåòíîé òðåíèðîâêè. Ñîñòà-
âèòåëè ïðîãðàììû ïîñòàðàëèñü ìíîãîå. Ïî áîëüøîìó ñ÷åòó ïðèäðàòüñÿ íå ê ÷åìó. Ïîñëå çàïîëíåíèÿ âñåõ
íåîáõîäèìûõ äàííûõ ìîæíî ñîñòàâèòü âûâîä î ðåçóëüòàòàõ òðåíèðîâêè è ïðèñòóïèòü ê ñëåäóþùåé. Êî-
íå÷íî, êðîìå ýòîãî âàæåí ñàì ïîäõîä ê ñîñòàâëåíèþ òðåíèðîâî÷íûõ ïëàíîâ. Êàæäàÿ íîâàÿ òðåíèðîâêà
íå äîëæíà ïîâòîðÿòü ïðåäûäóùóþ. Ïîìèìî ýòîãî ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî ïëàí ôîðìèðóåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè
ñ îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè òåîðèè è ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Òîãäà òðåíèðîâêè äåéñòâèòåëüíî
áóäóò ïðîäóêòèâíû.
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3.

Ris3

Êñòàòè, äëÿ óäîáñòâà ïðîñìîòðà ðàçðàáîò÷èêè êëàññèôèöèðîâàëè êàæäóþ òðåíèðîâêó ïî äàòå, ìåñòó
ïðîâåäåíèÿ è ñðåäñòâàì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. È ýòî î÷åíü óäîáíî. Íàïðèìåð, ïðè ñîïîñòàâëåíèè íàãðóçêè
îò òåõ èëè èíûõ óïðàæíåíèé â íà÷àëå è â êîíöå ìåñÿöà. Ïðîãðàììà ïîìîæåò óçíàòü, íàñêîëüêî èçìåíèëàñü
×ÑÑ ñïîðòñìåíà è åãî âåñ îò îäíîé òðåíèðîâêè äî äðóãîé. Òåïåðü î ¾Ñïðàâî÷íèêå îøèáîê¿ (Ðèñ.2). Ñðàçó
ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ïî ñòàíäàðòó â ñàìîé ïðîãðàììå óæå ïðåäñòàâëåíû îøèáêè, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü
ó ñïîðòñìåíà ïðè ïðîõîæäåíèè äèñòàíöèè. Ýòî íàáîð òèïè÷íûõ îøèáîê â ñïîðòèâíîì îðèåíòèðîâàíèè. Ê
ñëîâó ñêàçàòü, âñÿ ïðîãðàììà îïòèìàëüíî ñîñòàâëåíà èìåííî äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ýòîãî èíòåðåñíîãî âèäà
ñïîðòà.

È åùå, ìåæäó ¾Ñïðàâî÷íèêîì îøèáîê¿ è âêëàäêîé ¾Îòðåçêè¿ â ìåíþ ¾Âåäîìîñòü òðåíèðîâêè¿ ñóùå-
ñòâóåò ïðÿìàÿ ñâÿçü. Ýòî î÷åíü óäîáíî. Åñëè ñïîðòñìåí äîïóñòèë îøèáêó íà îïðåäåëåííîì îòðåçêå, ýòî
ôèêñèðóåòñÿ â ìåíþ îøèáîê.
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Ris4

4.

Ïî íåîáõîäèìîñòè ìîæíî äîïîëíèòü ñïèñîê íîâûìè îøèáêàìè, íî óæå ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ.

Ïîòîì åìó ìîæíî áóäåò óêàçàòü íà íåïðàâèëüíîå äåéñòâèå. Â ñëåäóþùåé òðåíèðîâêå íà ýòîé äèñòàíöèè
ó òðåíåðà áóäåò âîçìîæíîñòü ïðîâåðèòü, äîïóñòèò ëè ñïîðòñìåí ñíîâà òó æå îøèáêó èëè íåò. Îòðàäíî, ÷òî
ñîçäàòåëè îáäóìàííî ïîäîøëè ê ðàçðàáîòêå ïðîãðàììû è ó÷ëè îñîáåííîñòè òðåíèðîâîê â ðàçíûõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäàõ ñïîðòà.

Ñëåäóþùàÿ âêëàäêà - ¾Ìåñòà òðåíèðîâîê¿ (Ðèñ. 3). È çäåñü - ïðèÿòíûé ïîäàðîê äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé
ñïîðòèâíîãî îðèåíòèðîâàíèÿ, êîòîðûé ïðåäñòàâëåí ïîëíûì ïåðå÷íåì ëåñîïàðêîâ Ìîñêâû. Êîíå÷íî, åãî
ìîæíî äîïîëíèòü äðóãèìè ìåñòàìè òðåíèðîâîê è çàïèñàòü îñîáûå ïðèìå÷àíèÿ ïî ëàíäøàôòó è ðåëüåôó
ìåñòíîñòè. Ýòî òîæå íå ïîìåøàåò ïîäãîòîâêå ê ñîðåâíîâàíèÿì èëè ñàìîìó õîäó ñîðåâíîâàíèé.
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Ris4

5.

Âî âêëàäêå ¾Ñïðàâî÷íèê óïðàæíåíèé¿ (Ðèñ. 4) âñå ïîñòðîåíî ïî òîìó æå ïðèíöèïó. Àâòîð ïðîãðàììû íà
ðàçëè÷íûõ ïðèìåðàõ ïðåäëàãàþò êëàññèôèöèðîâàòü óïðàæíåíèÿ ïî ãðóïïàì ìûøö èëè ïî ìåñòó êîñòíîãî
âîçäåéñòâèÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ. Â ïðèìå÷àíèÿõ îíè ïîäðîáíî îïèñûâàþò ýòè óïðàæíåíèÿ.

Äëÿ óäîáñòâà ðàñ÷åòà ðàçëè÷íûõ ïîêàçàòåëåé è ïðîãíîçèðîâàíèÿ ìåñÿ÷íûõ òðåíèðîâîê ñîçäàòåëè ïðî-
ãðàììû ââåëè çàêëàäêè ¾Êàëåíäàðü¿ è ¾Êàëüêóëÿòîð¿.

Íåëüçÿ óïóñòèòü èç âèäà ãðàôèê, êîòîðûé ïðåäñòàâëåí â ðàçäåëå ¾Çàïèñü îá îòðåçêå¿ (Ðèñ 5), óïî-
ìÿíóòîì âûøå. Ìîæíî ñêàçàòü � ýòî ãâîçäü âñåé ïðîãðàììû. Çàäàþòñÿ ïîêàçàòåëè âðåìåíè, ðàññòîÿíèÿ,
ìàðêåðîì äåëàþòñÿ íàñå÷êè, îòðàæàþùèå êîíòðîëüíûå îòìåòêè íà äèñòàíöèè, è ïðîãðàììà àâòîìàòè÷å-
ñêè ïîäñ÷èòûâàåò òåìï è ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé äîëæåí ïåðåäâèãàòüñÿ ñïîðòñìåí äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèëó÷øåãî
ðåçóëüòàòà.
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Ris5

6.

Êðîìå òîãî, ïðîãðàììà ôèêñèðóåò, ñêîëüêî âðåìåíè îòíèìàåò êàæäàÿ îøèáêà (èç òåõ, ÷òî âíåñåíû â
ìåíþ ¾Ñïðàâî÷íèê îøèáîê¿ ïî ñòàíäàðòó) ïðè ïðîõîæäåíèè äèñòàíöèè. Åñëè ðàçîáðàòüñÿ, ýòî äîïîëíå-
íèå äîñòîéíî íàçûâàòüñÿ ñîáñòâåííîé íåçàâèñèìîé ïðîãðàììîé. Íåäàðîì ïðîãðàììèñòû âîçëîæèëè íà íåå
îäíó èç ñàìûõ âàæíûõ ôóíêöèé. Î÷åíü õîðîøî ïðèäóìàíî. Òåïåðü òðåíåðàì íå íóæíî èñïèñûâàòü êàðòó
ìåñòíîñòè, èëè íà ãëàçîê ðàññòàâëÿòü êîíòðîëüíûå îòìåòêè. Çà íèõ âñå ýòî ñäåëàåò êîìïüþòåð.

Ïîäâîäÿ èòîãè, õî÷åòñÿ îòìåòèòü ñëåäóþùåå:

1. ïðîãðàììà ðàçðàáîòàíà ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû;

2. â ïðîãðàììå óäîáíûé èíòåðôåéñ, îíà ïðîñòà â îáðàùåíèè, íå ïåðåãðóæåíà ëèøíèìè îïöèÿìè;

3. îíà èäåàëüíî ïîäõîäèò äëÿ ñîñòàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïëàíà íà äëèòåëüíûå ñðîêè;

4. ñ åå ïîìîùüþ ñïîðòñìåí èìååò âîçìîæíîñòü îöåíèòü êîíêðåòíûå äîñòèæåíèÿ ïî îêîí÷àíèè öèêëà
òðåíèðîâîê;

5. â ïðîãðàììå âåäåòñÿ ïîñòîÿííûé êîíòðîëü çà ôóíêöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, à
ýòî çíà÷èò, ÷òî òðåíåð ìîæåò ÷åòêî äîçèðîâàòü íàãðóçêó.
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7.

Ris6

Ïðèÿòíî, ÷òî èíôîðìàöèîííûå òåõíîëîãèè íå ñòîÿò íà ìåñòå. Îíè ïîìîãàþò ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, à çíà÷èò ïëàíîìåðíî äîáèâàòüñÿ ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ýòî î÷åíü
âàæíî äëÿ ñïîðòà. ×àñòî áûâàåò, ÷òî èç-çà íåïðàâèëüíî ñîñòàâëåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì, ñïîðòñìå-
íû òðàòÿò ñèëó âïóñòóþ, ïîëó÷àþò òðàâìû, è, òàê è íå ðåàëèçîâàâ ñåáÿ, óõîäÿò èç ñïîðòà. Îíè ðàññòðàèâà-
þòñÿ, ñ÷èòàþò, ÷òî íåäîñòàòî÷íî òàëàíòëèâû. Íî ýòî äàëåêî íå òàê. Â êàæäîì ÷åëîâåêå çàëîæåí ïîòåíöèàë
äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ, ó êîãî-òî îí áîëüøå, ó êîãî-òî ìåíüøå. Çàäà÷à òðåíåðà è çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òîáû ðàñêðûòü âíóòðåííèå ñèëû ñïîðòñìåíà è äàòü èì ìàêñèìàëüíûé âûõîä. Ýòî âîçìîæíî òîëüêî ïðè
ïîñòðîåíèè ãðàìîòíûõ çàíÿòèé, àïðîáèðîâàíèè ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ òðåíèðîâêè. Íóæåí ïîñòîÿííûé ïîèñê
íîâûõ ìåòîäè÷åñêèõ ñèñòåì ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Â ýòîì òðåíåðó ìîãóò ïîìî÷ü êîìïüþòåðíûå
ïðîãðàììû, òàêèå, êàê ¾Òðåíèðîâêè¿.

Êîíå÷íî, äàííóþ ïðîãðàììó âðÿä ëè ìîæíî íàçâàòü ýòàëîíîì. Íî âåäü ýòî òîëüêî íà÷àëî, íà÷àëî äëè-
òåëüíîãî ïóòè, ïî êîòîðîìó íóæíî ïðîéòè ñïîðòñìåíàì è òðåíåðàì äëÿ äîñòèæåíèÿ íîâûõ ïîáåä. Õîòåëîñü
áû íàäåÿòüñÿ, ÷òî ñîçäàòåëè èííîâàöèîííûõ ïðîãðàìì â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è â äàëüíåéøåì
áóäóò ïðåäëàãàòü íîâûå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ó÷åòà òðåíèðîâîê. Ïóòü äëÿ íèõ øèðîêî îòêðûò. È ïåðâûå
øàãè íà ýòîì ïóòè óæå ñäåëàíû. . .


