
 

 
 

 

 

 



 

15) Результати навчання: 

№ 
Програмний результат 

навчання  

Метод перевірки навчального 

ефекту 

Форма 

проведення 

занять 

Посилання 

компетентності 

1. ПРН01. Здійснювати аналіз 

суспільних процесів у сфері 

фізичної культури і спорту, 

демонструвати власне бачення 

шляхів розв’язання існуючих 

проблем. 

Опитування, доповіді, 

контрольні роботи, 

презентації, тестування, 

співбесіди, залік 

Лекції, прктичні 

заняття, 

консультації 

ІК. Здатність 

розв’язувати складні 

спеціалізовані завдання 

та практичні проблеми у 

сфері фізичної культури 

і спорту або у процесі 

навчання, що 

передбачає 

застосування теорій та 

методів наук з 

фізичного виховання і 

спорту, та 

характеризується 

комплексністю та 

невизначеністю умов. 
2. ПРН03. Уміти обробляти дані з 

використанням сучасних 

інформаційних та 

комунікаційних технологій. 

ЗК01. Здатність вчитися 

та оволодівати 

сучасними знаннями. 

ЗК08.Навички 

використання 

інформаційних і 

комунікаційних 

технологій.  

ЗК12. Здатність 

застосовувати знання у 

практичних ситуаціях. 

СК02. Здатність 

проводити тренування 

та супроводження 

участі спортсменів у 

змаганнях. 

СК08.Здатність 

проводити 

біомеханічний аналіз 

рухових дій людини. 

СК14. Здатність до 

безперервного 

професійного розвитку. 

3. ПРН07. Здійснювати навчання 

руховим діям та розвиток 

рухових якостей людини в 

умовах різних форм організації 

занять фізичними вправами. 
4. ПРН08. Здійснювати заходи з 

підготовки спортсменів, 

організації й проведення 

спортивних змагань 
5. ПРН11. Обґрунтовувати вибір 

заходів з фізкультурно-

спортивної реабілітації та 

адаптивного спорту. 
6. ПРН14. Застосовувати у 

професійній діяльності знання 

анатомічних, фізіологічних, 

біохімічних, біомеханічних та 

гігієнічних аспектів занять 

фізичною культурою і 

спортом. 
7. ПРН21. Застосовувати набуті 

теоретичні знання для 

розв’язання практичних 

завдань та змістовно 

інтерпретувати отримані 

результати. 

16) Структура курсу (для денної/заочної): 

Лекції, 

год. 

Практичні заняття, 

год. 

Лабораторні 

заняття, 

год. 

Курсовий 

проект/ курсова 

робота 

РГР/Контрольна 

робота 

Самостійні робота 

здобувача, 

год. 

Форма 

підсумко-

вого 

контролю 

30 

14 

20 

16 

 Контрольна 

робота 

70 

90 

Екзамен 

Екзамен 

Сума годин: 120 



 

Загальна кількість кредитів ЕСТS  4 

Кількість годин (кредитів ЕСТS) аудиторного навантаження: 50 

30 

17) Зміст курсу (Д/З форми): (окремо для кожної форми занять – Л/Пр/Лаб/ КР/СРС) 

ДЕННА ФОРМА 

Модуль 1. Змістовий модуль 1. Біомеханічні засади рухової діяльності людини. Біомеханіка рухового 

апарату людини та основи біомеханічного аналізу рухів людини під час виконання фізичних вправ (за 

кінематичними характеристиками). 

Лекція 1. Біомеханіка як наука і навчальна дисципліна у закладах галузі  фізичної культури і спорту. 

Предмет та завдання дисципліни «Біомеханіка». 

Біомеханіка та її особливості як науки і навчальної дисципліни. Загальні і конкретні завдання біомеханіки. 

Предмет і методи біомеханіки. Напрями розвитку біомеханіки. Історія розвитку біомеханіки в Україні. 

Біомеханічний аналіз. Основи біометрії. Апаратурні комплекси та вимірювальні системи, що використовуються 

в біомеханіці. 

Лекція 2. Біомеханічні характеристики тіла людини та її рухових дій. Тіло людини як біомеханічна 

система. Біомеханічні особливості м’язового скорочення. Біомеханічні аспекти силових, швидкісних 

якостей, витривалості, гнучкості й спритності. Біомеханічні основи фізичних вправ. 
Біомеханічні характеристики та їхня класифікація. Просторові біомеханічні  характеристики. Часові 

біомеханічні характеристики: тривалість вправи, її частини або фази; частота рухів (темп); часовий ритм рухів 

(співвідношення часу певних фаз; фаза. Просторово-часові біомеханічні характеристики: способи задавання 

руху точки; лінійна швидкість руху; лінійне прискорення руху; просторово-часові характеристики обертового 

руху. Інерційні біомеханічні характеристики. Силові біомеханічні характеристики. Енергетичні біомеханічні 

характеристики. Біокінематичні характеристики. Біодинамічні характеристики. Розвиток біомеханіки як науки. 

Механічні властивості ланок тіла людини та їх сполуки. З’єднання ланок. Ступені свободи рухів. Ланки тіла 

людини як важелі. Біомеханічні властивості м’язів людини. Біомеханіка м’язового скорочення. Основні 

біомеханічні показники роботи м’яза. Залежність сили тяги м’яза від його довжини. Залежність сили тяги м’яза 

від часу. Залежність сили тяги м’яза від швидкості його скорочення (крива Гілла). Власне силові якості. 

Максимальна сила дії людини. Біомеханічні аспекти швидкісно-силових якостей людини та їх оцінювання. 

Біомеханічні вимоги до спеціальних силових вправ. Комплексна та елементарні форми прояву швидкісних 

якостей. Фази рухової реакції. Види рухових реакцій. Антиципація як передбачення розвитку ситуації. 

Ергометрія. Правило оборотності рухових завдань. Фази втоми та її біомеханічні прояви. Витривалість як 

здатність протистояти втомі. Біомеханічні аспекти енергетики фізичних вправ. Біомеханічні критерії 

економізації спортивної техніки. Біомеханічні особливості активної та пасивної гнучкості. Біомеханічне 

обґрунтування спритності. Лабораторний та природний способи кількісного оцінювання рівня розвитку 

спритності. Специфічні якості та їхнє значення для техніки виконання фізичних вправ.  Біомеханічні основи 

техніки і тактики фізичних вправ. 

Лекція 3. Біомеханічні особливості рухового апарату людини. Біодинаміка рухових дій. Опір середовища 

рухові тіла. Біомеханічні основи обертових рухових дій та стійкості тіла людини. Біомеханіка 

локомоторних та переміщувальних рухових дій. Сучасні методи біомеханічного аналізу рухових дій. 

Технічні засоби навчання руховим діям і тренажерні системи. Вимірювання біокінематичних та 

біостатичних характеристик руху тіла людини. 

Біомеханічна система як модель живого рухового механізму. Біомеханічні пари та ланцюги біоланок. В’язі та 

ступені свободи руху біоланок під час виконання фізичних вправ. Види важелів у біомеханічній системі та 

співвідношення моментів сил під час виконання різних вправ. Абсолютна та відносна маси частин тіла людини і 

способи їх визначення. Положення центрів мас тіла людини та його частин. Використання теореми Варіньйона 

для визначення положення центра мас тіла спортсмена. Центр об’єму та центр поверхні тіла і їхнє значення для 

виконання фізичних вправ. Маса, сила тяжіння, сила інерції та вага. Реакція опори, пружні сили. Зовнішні та 

внутрішні сили, що діють на тіло людини під час виконання рухових дій. Лобовий опір рухові тіла у 

повітряному та водному середовищі. Сила тертя ковзання. Способи її збільшення і зменшення. Гістерезис 

матеріалу. Опір коченню колеса. Біомеханічні аспекти виконання обертових рухових дій. Обертання тіла 

людини зі зміною/без зміни кінетичного моменту біомеханічної системи. Стійкість та її оцінювання. Види 

рівноваги  тіла людини під час виконання фізичних вправ. Локомоції людини. Завдання локомоторних рухових 

дій. Механізм відштовхування від опори. Біомеханічні особливості стартових дій. Дальність польоту тіл. 

Біомеханіка польоту спортивних приладів. Ефект Магнуса. Точність переміщувальних дій. Біомеханічні 

особливості ударної взаємодії. Сучасні технології, методи і засоби біомеханічного аналізу рухових дій. Технічні 

засоби навчання руховим діям. Тренажерні системи для навчання руховим діям. Побудова біокінематичної 

схеми руху, рухової дії по відеограмі. Визначення часових характеристик рухів і побудова хронограм рухових 

дій по відеограмі і біокінематичній схемі. Визначення положення загального центру тяжіння (ЗЦТ) тіла людини 

розрахунковим методом. Визначення ступеня стійкості тіла людини в досліджуваній позі по фотограмі. Оцінка 

умов взаємодії тіла людини з опорою при різних локомоціях по тензодинамограмі.   



 

 

Практичні заняття: 

Заняття 1. Біомеханічний аналіз фізичних вправ за кінематичними характеристиками 

Мета: ознайомити з сучасними методами, засобами і технологіями біомеханічного аналізу фізичних 

вправ за їх кінематичними характеристиками. 

Питання для обговорення:  

1. Сучасні технології, методи і засоби дослідження просторового положення тіла людини під час виконання 

фізичних вправ. 

2. Сучасні технології, методи і засоби дослідження часових характеристик рухів людини у процесі виконання 

фізичних вправ. 

3. Сучасні технології, методи і засоби дослідження кутових переміщень тіла людини та її біоланок під час 

виконання фізичних вправ. 

4. Сучасні технології, методи і засоби дослідження траєкторій точок тіла, їх швидкостей та прискорення у 

процесі виконання фізичних вправ. 

5. Сучасні методології і методи аналізу техніки виконання фізичної вправи за кінематичними характеристиками. 

Заняття 2. Практичне дослідження стійкості тіла людини у процесі виконання фізичних вправ на 

збереження рівноваги тіла. 

Мета: ознайомити з методологією та методами дослідження стійкості тіла людини у процесі 

виконання фізичних вправ на збереження рівноваги тіла. 

Питання для обговорення: 

1. Визначення загального центру тяжіння тіла людини графічним та аналітичним методами. 

2. Дослідження показників статичної стійкості тіла людини у процесі виконання фізичних вправ. 

3. Біомеханічний аналіз пози, яку займає тіло спортсмена під час виконання фізичних вправ на збереження 

рівноваги.   

Модуль 1. Змістовий модуль 2. Основи біомеханічного аналізу рухів людини під час виконання фізичних 

вправ (за динамічними характеристиками) та особливості вдосконалення техніки різних видів рухових дій 

з урахуванням моторики людини. 

Лекція 4. Рівновага, стійкість, збереження та зміна пози. 

Поняття рівноваги тіла. Види рівноваги тіла. Поняття стійкості тіла людини. Різновиди стійкості тіла людини. 

Умови збереження стійкості тіла людини. Поняття пози тіла людини та її зміни. Умови, за яких відбувається 

зміна пози тіла людини. 

Лекція 5. Основні напрямки біомеханіки. Структура аналізу рухової діяльності. Наукові підходи до 

вивчення рухової діяльності. 

 Три основні напрямки біомеханіки: загальна, диференціальна, прикладна. Структура аналізу рухової діяльності 

(структура біомеханічного аналізу). Функціональний підхід до вивчення рухової діяльності. Системно-

структурний підхід до вивчення рухової діяльності. Структурно-функціональний підхід до вивчення рухової 

діяльності людини. 

Лекція 6. Основи біомеханічного контролю.  

Біомеханічний контроль як елемент системи комплексного контролю у фізичному вихованні та спортивно-оздоровчій 

діяльності. Шкали та одиниці вимірювання.  Системи підрахунку відстані та часу. Поняття про біомеханічні 

характеристики. Кінематичні характеристики (просторові, часові, просторово-часові). Просторові 

характеристики. Часові характеристики. Просторово-часові характеристики. Динамічні характеристики руху 

людини. Інерційні характеристики. Силові характеристики. Енергетичні характеристики рухової діяльності 

людини. Особливості біомеханічних характеристик поступального та обертального рухів. Точність вимірів. 

Кількісна оцінка техніко-тактичної майстерності. Тестування та педагогічне оцінювання в біомеханіці. Якість 

тесту. Педагогічне оцінювання. Тестування рухових якостей. Автоматизація біомеханічного контролю. 

Лекція 7. Руховий апарат людини (якісні показники та оцінки). 

Руховий апарат людини як біомеханічна система, її склад та структура.  Геометрія мас тіла людини. Механічні 

властивості кісток і суглобів.  Біокінематичні ланцюги, їх степені свободи руху. Ланки тіла як важелі першого та 

другого роду. Основні біомеханічні властивості м’язів та їх класифікація. Режими скорочення та різновиди 

роботи м’язів. Групові взаємодії м’язів. 

Лекція 8. Біомеханічні основи рухових якостей людини (якісні ознаки). Вікові, індивідуальні, групові і 

статеві біомеханічні особливості моторики. 

Біомеханічні основи витривалості. Енергетичний потенціал. Етапи перетворення енергії при руховій діяльності 

людини. Повна механічна енергія. Принцип мінімуму енерговитрат. Біомеханіка сили та швидкості.  Біомеханіка 

стійкості. Біомеханічні тренажери. Індивідуальні та групові особливості моторики людини. Моторика в 

онтогенезі: вік немовляти та дошкільний. Показ як основний спосіб навчання. Моторика в онтогенезі: шкільний 

вік. Пубертатний період. Моторика в онтогенезі: доросла людина. Спортивне довголіття і старість. Вплив віку та 

роль дозрівання на ефект навчання і тренування. Сенситивні періоди. Вплив на моторику тотальних розмірів 



 

тіла. Статеві біомеханічні особливості спортсменів. 

Лекція 9. Диференціальна біомеханіка. 

Основні поняття диференціальної біомеханіки. Будова тіла та рухові можливості. Вікові зміни рухових 

можливостей. Сенситивні періоди розвитку фізичних якостей. Руховий вік. Прогностична інформативність 

показників моторики. Рухові переваги. 

Лекція 10. Характеристики рухів людини та їх особливості.  

Динамічні особливості сили в руках людини. Особливості режиму рухів біомеханічної системи. Основні 

характеристики рухів людини. Сили відносно біомеханічної системи. 

Лекція 11. Прикладна біомеханіка. Біодинаміка локомоцій переміщень. Біомеханічні основи техніки 

спортивних вправ. 

Біомеханіка ходьби та бігу. Кінематика ходьби та бігу. Фазовий склад ходьби й бігу, граничні пози та 

елементарні дії. Топографія м’язів. Динаміка ходьби та бігу. Енергетика ходьби та бігу. Оптимізація ходьби та 

бігу. Біомеханіка пересування на лижах. Кінематика лижних ходів. Динаміка пересування на лижах. Енергетика 

пересування на лижах. Оптимальні режими пересування на лижах. Біомеханіка їзди на велосипеді. Кінематика 

педалювання. Посадка й техніка педалювання. Динаміка та енергетика педалювання. Топографія працюючих 

м’язів. Оптимальні режими педалювання. Плавання як циклічна локомоція. Кінематика плавання. Динаміка 

плавання. Топографія працюючих м’язів. Енергетика плавання. Оптимізація плавання. Біомеханіка пересувних 

рухів і стрибків. Кінематика метань. Топографія працюючих м’язів. Оптимальні режими метань. Кінематика 

стрибків у висоту. Динаміка стрибків у висоту. Стрибки у довжину з розбігу. Біомеханіка техніко-естетичних  

видів спорту. Естетичність, естетичний ідеал. Еволюція естетичного ідеалу. Загальноприйнятий естетичний 

ідеал та естетичний ідеал обраного виду спорту. Біомеханічний опис основних елементів рухової діяльності в 

артистичних видах спорту. Види рухів, що є складовими вправ у техніко-естетичних видах спорту. Біомеханічні 

основи туризму. Основні поняття та види туризму. Біомеханічний аналіз рухів людини в різних видах туризму. 

Динамічний аналіз рухів у різних видах туризму. Способи перенесення вантажу й визначення оптимальних 

режимів. Оптимізація рухової діяльності у туризмі.  

 

Практичні заняття: 

Заняття 3. Практичне визначення динамічних характеристик та їх аналіз. 

Мета: ознайомити з методами практичного визначення динамічних характеристик та їх 

біомеханічним аналізом. 

Питання для обговорення:  

1. Визначення моментів інерції тіла спортсмена та окремих біоланок аналітичним та експериментальним 

методами. 

2. Механічна робота під час виконання фізичних вправ. 

3. Визначення механічної енергії тіла спортсмена та його окремих біоланок у процесі виконання різних рухових 

дій. 

4. Розрахунок коефіцієнта рекуперації енергії в процесі виконання фізичних вправ. 

Заняття 4. Види рухових дій людини. 

Мета: ознайомити з видами рухових дій людини. 

Питання для обговорення:  

1. Рухи навколо осей: а) повороти в суглобах; б) поворотні рухи тіла при опорі; в) основні способи керування 

рухами навколо осей. 

2. Локомоторні рухи: а) біомеханіка ходьби та бігу; б) рух з опорою на воду; 

в) рух з ковзанням; г) рух з механічними перетворювачами руху. 

3. Рухи з переміщенням: а) політ спортивних снарядів; б) сила, швидкість та точність у рухах з переміщенням. 

4. Опорні взаємодії: а) види опорних взаємодій; б) механіка опорних взаємодій; в) ударні процеси в опорних 

взаємодіях; г) практичний аналіз тензограм опорних взаємодій.   

Заняття 5. Методика розмітки поля для відеозйомки техніки фізичних вправ.   

Мета: ознайомити з методикою розмітки поля для проведення відео- зйомки техніки фізичних вправ.  

Питання для обговорення:  

1. Мета побудови біокінематичної схеми фізичної вправи. 

2. Основні вимоги методики побудови біокінематичної схеми за кінограмою. 

3. Визначення масштабу зображення. 

4. Можливі помилки при побудові біокінематичної схеми. 

5. Послідовність роботи при складанні біокінематичної схеми за кіноплівкою/кінограмою. 

6. Маркірування поля відеозйомки.  

7. Особливості відеозйомки техніки фізичної вправи стрибка в довжину з місця.  

Модуль 2. Змістовий модуль 1. Запобігання штатним та аварійним механічним навантаженням на 

організм людини.  

Лекція 12. Механічні навантаження на організм людини, їх вплив, засоби травмобезпеки та 



 

профілактики. 

Механічні навантаження на організм людини у транспорті та їхня класифікація. Шкідлива дія механічних 

впливів різного походження на людський організм. Негативний вплив психічних навантажень на професійну  

діяльність людини. Засоби травмобезпеки та профілактика механічних навантажень на тіло людини. 

 

Практичні заняття: 

Заняття 6. Організація об’єктивної реєстрації кінематики рухової дії. Побудова біокінематичної схеми 

фізичної вправи за таблицею координат розрахункових точок. Укладання таблиці координат 

розрахункових точок за кінограмою. 

Мета: навчитися: організовувати об’єктивну реєстрацію кінематики рухових дій; описувати процес 

реєстрації рухової дії на прикладі змагальної вправи з обраного виду спорту; будувати біокінематичні схеми 

фізичних вправ за матеріалами відеознімання (за таблицею координат розрахункових точок); оцифровувати 

кінограми рухових дій; укладати таблицю координат розрахункових точок за кінограмою фізичної вправи; 

будувати за нею біокінематичну схему   

Питання для обговорення:  

1. Спосіб стробофотографування: сутність, переваги, недоліки. 

2. Стробофотознімок та стробоскоп. 

3. Спосіб цифрового відео знімання: сутність, переваги, недоліки. 

4. Відеограма (кінограма). 

5. Вимоги до організації відеознімання. 

6. Мета об’єктивної реєстрації кінематики рухових дій. 

7. Максимальна частота зйомок сучасних побутових відеокамер. 

8. Випадки, коли замість відеознімання використовують стробофотографування. 

9. Поняття «розрахункової точки» та її позначення. 

10. Вимоги до організації об’єктивної реєстрації кінематики рухових дій. 

11. Вимоги до відеознімання змагальних вправ у обраному виді спорту. 

12. Правила нанесення і з’єднання розрахункових точок на біокінематичній схемі і правила  її побудови 

(біокінематичної схеми) для конкретної фізичної вправи. 

13. Порядок виготовлення кінограми фізичної вправи за відеозаписом.  

14. Доцільність нанесення на фотознімок людини положення розрахункових точок. 

15. Правила нанесення на кадри кінограми системи координат. 

16. Порядок визначення координат розрахункових точок. 

17. Послідовність оцифрування фотознімку (кінограми) за участі двох дослідників. 

18. Вимоги до побудови біокінематичної схеми. 

19. Кількість координат кожної розрахункової точки.   

Заняття 7. Розрахунок лінійних швидкостей руху розрахункової точки за її координатами. Розрахунок 

лінійних прискорень руху розрахункової точки за її лінійними швидкостями. Побудова кінематичних 

графіків руху розрахункової точки. 

Мета: навчитися розраховувати лінійні швидкості руху точки за її координатами; навчитися розраховувати 

лінійні прискорення руху точки за її лінійними швидкостями; навчитися будувати кінематичні графіки руху 

розрахункових точок за даними відеознімання.  

Питання для обговорення: 

1. Поняття вектора і векторної величини. 

2. Правила додавання/віднімання векторних величин. 

3. Поняття скаляра та скалярної величини. 

4. Лінійна швидкість руху точки. 

5. Напрямок вектору лінійної швидкості руху тіла. 

6. Середня і миттєва швидкості руху точки. 

7. Методика розрахунку миттєвої швидкості руху розрахункової точки у заданому кадрі кінограми. 

8. Методика розрахунку сумарної швидкості руху точки за її горизонтальною і вертикальною складовими. 

9. Правила показу горизонтальної і вертикальної складових лінійної швидкості руху розрахункової точки у 

векторній формі. 

10. Поняття траєкторії руху точки. 

11. Поняття інертності, сили інерції та міри інертності тіл за поступального руху (маси). 

12. Лінійне прискорення тіла. 

13. Фактори, від яких залежить сила інерції. 

14. Поняття миттєвого прискорення тіла за нерівномірної зміни його швидкості. 

15. напрямок вектора лінійного прискорення руху точки. 

16. Зв’язок сили дії на тіло з прискоренням його руху. 

17. Методика і порядок розрахунку прискорення руху точки за її лінійною швидкістю. 



 

18. Розрахунок сумарного прискорення руху точки за його горизонтальною та вертикальною складовими. 

19. Різновиди кінематичних графіків руху розрахункових точок.  

20. Порядок розташування на одному аркуші кінематичних графіків координат, швидкостей та прискорень руху 

розрахункової точки. 

21. Кількість кривих, які зображають на одному графіку. 

22. Початковий та кінцевий кадри кінематичних графіків координат, швидкостей та прискорень. 

23. Залежність форм кривої прискорення, кривої швидкості та кривої координати між собою.  

24. Еволюція кривої прискорення/швидкості при зростанні/падінні кривої швидкості/координати або при 

досягненні екстремуму (max/min).    
Модуль 2. Змістовий модуль 2. Біомеханічне обґрунтування обсягу, різнобічності, раціональності, 

ефективності й засвоєння рухових дій.  

Лекція 13. Обсяг, різнобічність, раціональність техніки й тактики спортсмена. 

Обсяг технічних і тактичних прийомів, які знає і може виконати спортсмен. Різнобічність техніки і тактики 

спортсмена. Раціональність прийому як характеристика самого способу виконання рухового завдання. 

Лекція 14. Ефективність техніки і тактики у спорті. 

Абсолютна ефективність техніки і тактики спортсмена. Порівняльна ефективність техніки і тактики спортсмена. 

Реалізаційна ефективність техніки і тактики спортсмена. 

Лекція 15. Показники засвоєння технічних та тактичних прийомів у спорті. 

Стійкість як показник засвоєння технічного чи тактичного прийому. Стабільність як показник засвоєння 

технічного чи тактичного прийому. Автоматизм як показник  засвоєння технічного чи тактичного прийому.   

 

Практичні заняття: 

Заняття 8. Розрахунок кутових швидкостей обертового руху частини тіла людини за цифровою 

кінограмою. Побудова хронограми фізичної вправи.  

Мета: навчитися розраховувати кутові швидкості обертання у суглобах за кінограмою; навчитися будувати 

лінійні та кільцеві хронограми фізичних вправ. 

Питання для обговорення: 

1. Поняття обертового руху. 

2. Роль обертових рухів у виконанні фізичних вправ. 

3. Радіан як міра кута повороту, його визначення. 

4. Перевідні формули градусів у радіани та радіанів у градуси. 

5. Спосіб обчислення кутових швидкостей обертового руху та одиниці їх вимірювання. 

6. Порядок визначення напрямку вектора кутової швидкості. 

7. Часові характеристики у біомеханічному аналізі фізичної вправи: тривалість вправи, її частини або фази; 

частота рухів (темп); часовий ритм фізичної вправи (ритмові структура); фаза. 

8. Поняття одиниці вимірювання частоти рухів – Герц. 

9. Кількість циклів за 1 хвилину (частота бігу, педалювання, дихання, ЧСС тощо). 

10. Хронограми та їх різновиди (лінійні/кільцеві) для циклічних вправ. 

11. Застосування часового ритму рухів у підготовці спортсменів. 

12. Поділ рухових дій на фази. 

13. Порядок побудови лінійної хронограми. 

14. Порядок побудови кругової кінограми. 

15. Інформаційна основа побудови хронограми рухової дії.   

Заняття 9. Аналітичний спосіб визначення положення центра мас тіла людини за фотознімком. 

Оцінювання стійкості тіла людини за фотознімком. Визначення тривалості фаз відштовхування від 

опори за тензодинамограмою. 

Мета: навчитися визначати положення центра мас тіла людини за фотознімком; навчитися оцінювати стійкість 

тіла людини за фотознімком; навчитися визначати тривалості фаз відштовхування від опори за 

тензодинамограмою. 

Питання для обговорення: 

1. Геометрія мас тіла. 

2. Абсолютні та відносні маси певних частин тіла. 

3. Моменти інерції певних частин тіла людини. 

4. Центр мас тіла (ЦМТ). Центр тяжіння тіла людини. 

5. Теорема Варіньйона та її застосування. 

6. Способи визначення абсолютної маси частин тіла людини. 

7. Мета розрахунку положення ЦМТ. 

8. Коефіцієнт Фішера. 

9. Порядок розрахунку положення ЦМ певної частини тіла. 

10. Порядок розрахунку координат ЦМТ. 



 

11. Поняття стійкості. 

12. Критерії оцінки стійкості тіла. Кут стійкості та його розрахунок. 

13. Фактори, від яких залежить стійкість тіла людини. 

14. Розрахункова схема для визначення значень критеріїв стійкості тіла людини на фотознімку. 

15. Коефіцієнт стійкості та його розрахунок. 

16. Момент стійкості та його розрахунок. 

17. Спільне завдання локомоторних рухових дій. 

18. Спортивні локомоції (переміщення власного тіла) як основа самостійних видів спорту. 

19. Наземні локомоції та їх основа. 

20. Фази відштовхування від опори (власне відштовхування та його підготовча фаза – амортизація). 

21. Завдання фази амортизації. 

22. Власне відштовхування та махові рухи. 

23. Двояка роль махових рухів. 

24. Тензоплатформа як засіб для реєстрації горизонтальних, вертикальних, бокових складових реакції опори у 

різні моменти процесу відштовхування. 

25. Фази, з яких складається опорна фаза в бігу. 

26. Порядок визначення тривалості фази амортизації за тензодинамограмою.    

Заняття 10. Побудова годографа вектора опорної реакції стрибка у довжину з місця. Визначення рівня 

розвитку стереоскопічного (бінокулярного) зору та кінестезійних відчуттів людини. Оцінювання 

властивостей уваги і здатності швидко опановувати нові рухові завдання.  

Мета: навчитися будувати годограф вектора опорної реакції за тензодинамограмою; навчитися визначати рівень 

розвитку стереоскопічного зору та кінестезійних відчуттів; навчитися оцінювати здатність концентрувати й 

поділяти увагу та швидкість опанування новими діями.  

Питання для обговорення: 

1. Поняття годографа (за Вільямом Гамільтоном). 

2. Годограф вектора швидкості. 

3. Годограф вектора опорної реакції при відштовхуванні  від опори. 

4. Зразкові годографи прикладання зусиль спортсменів до різних елементів спортивного приладдя і до опорних 

поверхонь. 

5. Мета застосування годографів у спорті. 

6. Зміна реакції опори під час ходьби й під час бігу. 

7. Інформативна значущість (цінність) годографа. 

8. Послідовність побудови годографа. 

9. Специфічні якості людини та їх класифікація за біомеханічними та психологічними механізмами реалізації. 

10. Поняття стереоскопічного (бінокулярного) зору. 

11. Точність кінестезійних сприйнять. 

12. Тактильні рецептори та органи Гольджі на суглобових поверхнях і у сухожилках. 

13. Тактильно-силова інформація. 

14. Відчуття часу.  

15. Оцінювання рівня розвитку стереоскопічного зору за допомогою стереометра. 

16. Семибальна шкала для оцінювання рівня розвитку стереоскопічного (бінокулярного) зору. 

17. Оцінка кінестезійної чутливості (відчуття величини сили дії та вміння відтворювати величину сили). 

18. Тест Поппельрейтера (вміння концентрувати і розподіляти увагу) та оцінка його результатів. 

19. Тест Равена (тест “R – W”) та оцінка його результатів. 

20. Порядок оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. Пододинамометрія. 

21. Семибальна шкала для оцінювання кінестезійних можливостей за максимальним відхиленням середнього 

зусилля від зразка. 

22. Чинники, які зумовлюють спритність, і фактори, від яких вона залежить. 

23. Можливості, які надає людині розвинутий стереоскопічний/бінокулярний зір (оцінка віддалі до предметів і 

вектора швидкості їхнього руху). 

24. Фактори, які дозволяють людині оцінювати величину прикладеного зусилля і набуту позу. 

25. Сутність вміння тонко диференціювати прикладені зусилля і відчуття власної пози задля успішного 

виконання рухових завдань. 

26. Методика оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. 

27. Основні показники і шкали для оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. 

28. Основні властивості уваги, які оцінюють насамперед. 

29. Сутність тесту Поппельрейтера. 

30. Пробний тест за малою таблицею (передує тесту Поппельрейтера). 

31. Сутність тесту “R – W” та оцінка його результатів. 

32. Послідовність виконання завдання при тестуванні здатності швидко оволодівати новими діями на 



 

комп’ютері. 

33. Показники та шкала оцінки здатності швидко оволодівати новими завданнями під час тестування на 

комп’ютері.         

 

ЗАОЧНА ФОРМА 

Модуль 1. Змістовий модуль 1. Біомеханічні засади рухової діяльності людини. Біомеханіка рухового 

апарату людини та основи біомеханічного аналізу рухів людини під час виконання фізичних вправ (за 

кінематичними характеристиками). 

Лекція 1. Біомеханіка як наука і навчальна дисципліна у закладах галузі  фізичної культури і спорту. 

Предмет та завдання дисципліни «Біомеханіка». Біомеханічні характеристики тіла людини та її рухових 

дій. Тіло людини як біомеханічна система. Біомеханічні особливості м’язового скорочення. Біомеханічні 

аспекти силових, швидкісних якостей, витривалості, гнучкості й спритності. Біомеханічні основи 

фізичних вправ. 
Лекція 2. Біомеханічні особливості рухового апарату людини. Біодинаміка рухових дій. Опір середовища 

рухові тіла. Біомеханічні основи обертових рухових дій та стійкості тіла людини. Біомеханіка 

локомоторних та переміщувальних рухових дій. Сучасні методи біомеханічного аналізу рухових дій. 

Технічні засоби навчання руховим діям і тренажерні системи. Вимірювання біокінематичних та 

біостатичних характеристик руху тіла людини. Рівновага, стійкість, збереження та зміна пози.  

 

Практичні заняття: 

Заняття 1. Біомеханічний аналіз фізичних вправ за кінематичними характеристиками. Практичне 

дослідження стійкості тіла людини у процесі виконання фізичних вправ на збереження рівноваги тіла. 

Мета: ознайомити з сучасними методами, засобами і технологіями біомеханічного аналізу фізичних 

вправ за їх кінематичними характеристиками; ознайомити з методологією та методами дослідження стійкості 

тіла людини у процесі виконання фізичних вправ на збереження рівноваги тіла. 

Питання для обговорення:  

1. Сучасні технології, методи і засоби дослідження просторового положення тіла людини під час виконання 

фізичних вправ. 

2. Сучасні технології, методи і засоби дослідження часових характеристик рухів людини у процесі виконання 

фізичних вправ. 

3. Сучасні технології, методи і засоби дослідження кутових переміщень тіла людини та її біоланок під час 

виконання фізичних вправ. 

4. Сучасні технології, методи і засоби дослідження траєкторій точок тіла, їх швидкостей та прискорення у 

процесі виконання фізичних вправ. 

5. Сучасні методології і методи аналізу техніки виконання фізичної вправи за кінематичними характеристиками. 

6. Визначення загального центру тяжіння тіла людини графічним та аналітичним методами. 

7. Дослідження показників статичної стійкості тіла людини у процесі виконання фізичних вправ. 

8. Біомеханічний аналіз пози, яку займає тіло спортсмена під час виконання фізичних вправ на збереження 

рівноваги.   

Заняття 2. Практичне визначення динамічних характеристик та їх аналіз. Види рухових дій людини. 

Мета: ознайомити з методами практичного визначення динамічних характеристик та їх 

біомеханічним аналізом; ознайомити з видами рухових дій людини. 

Питання для обговорення:  

1. Визначення моментів інерції тіла спортсмена та окремих біоланок аналітичним та експериментальним 

методами. 

2. Механічна робота під час виконання фізичних вправ. 

3. Визначення механічної енергії тіла спортсмена та його окремих біоланок у процесі виконання різних рухових 

дій. 

4. Розрахунок коефіцієнта рекуперації енергії в процесі виконання фізичних вправ. 

5. Рухи навколо осей: а) повороти в суглобах; б) поворотні рухи тіла при опорі; в) основні способи керування 

рухами навколо осей. 

6. Локомоторні рухи: а) біомеханіка ходьби та бігу; б) рух з опорою на воду; 

в) рух з ковзанням; г) рух з механічними перетворювачами руху. 

7. Рухи з переміщенням: а) політ спортивних снарядів; б) сила, швидкість та точність у рухах з переміщенням. 

8. Опорні взаємодії: а) види опорних взаємодій; б) механіка опорних взаємодій; в) ударні процеси в опорних 

взаємодіях; г) практичний аналіз тензограм опорних взаємодій.   

Модуль 1. Змістовий модуль 2. Основи біомеханічного аналізу рухів людини під час виконання фізичних 

вправ (за динамічними характеристиками) та особливості вдосконалення техніки різних видів рухових дій 

з урахуванням моторики людини. 



 

Лекція 3. Основні напрямки біомеханіки. Структура аналізу рухової діяльності. Наукові підходи до 

вивчення рухової діяльності. Основи біомеханічного контролю. 

Лекція 4. Руховий апарат людини (якісні показники та оцінки). Біомеханічні основи рухових якостей 

людини (якісні ознаки). Вікові, індивідуальні, групові і статеві біомеханічні особливості моторики. 
 

Практичні заняття: 

Заняття 3. Методика розмітки поля для відеозйомки техніки фізичних вправ.   
Мета: ознайомити з методикою розмітки поля для проведення відео-зйомки техніки фізичних вправ.  

Питання для обговорення:  

1. Мета побудови біокінематичної схеми фізичної вправи. 

2. Основні вимоги методики побудови біокінематичної схеми за кінограмою. 

3. Визначення масштабу зображення. 

4. Можливі помилки при побудові біокінематичної схеми. 

5. Послідовність роботи при складанні біокінематичної схеми за кіноплівкою/кінограмою. 

6. Маркірування поля відеозйомки.  

7. Особливості відеозйомки техніки фізичної вправи стрибка в довжину з місця.  

Заняття 4. Організація об’єктивної реєстрації кінематики рухової дії. Побудова біокінематичної схеми 

фізичної вправи за таблицею координат розрахункових точок. Укладання таблиці координат 

розрахункових точок за кінограмою. 
Мета: навчитися: організовувати об’єктивну реєстрацію кінематики рухових дій; описувати процес 

реєстрації рухової дії на прикладі змагальної вправи з обраного виду спорту; будувати біокінематичні схеми 

фізичних вправ за матеріалами відеознімання (за таблицею координат розрахункових точок); оцифровувати 

кінограми рухових дій; укладати таблицю координат розрахункових точок за кінограмою фізичної вправи; 

будувати за нею біокінематичну схему   

Питання для обговорення:  

1. Спосіб стробофотографування: сутність, переваги, недоліки. 

2. Стробофотознімок та стробоскоп. 

3. Спосіб цифрового відео знімання: сутність, переваги, недоліки. 

4. Відеограма (кінограма). 

5. Вимоги до організації відеознімання. 

6. Мета об’єктивної реєстрації кінематики рухових дій. 

7. Максимальна частота зйомок сучасних побутових відеокамер. 

8. Випадки, коли замість відеознімання використовують стробофотографування. 

9. Поняття «розрахункової точки» та її позначення. 

10. Вимоги до організації об’єктивної реєстрації кінематики рухових дій. 

11. Вимоги до відеознімання змагальних вправ у обраному виді спорту. 

12. Правила нанесення і з’єднання розрахункових точок на біокінематичній схемі і правила  її побудови 

(біокінематичної схеми) для конкретної фізичної вправи. 

13. Порядок виготовлення кінограми фізичної вправи за відеозаписом.  

14. Доцільність нанесення на фотознімок людини положення розрахункових точок. 

15. Правила нанесення на кадри кінограми системи координат. 

16. Порядок визначення координат розрахункових точок. 

17. Послідовність оцифрування фотознімку (кінограми) за участі двох дослідників. 

18. Вимоги до побудови біокінематичної схеми. 

19. Кількість координат кожної розрахункової точки.   

Модуль 2. Змістовий модуль 1. Запобігання штатним та аварійним механічним навантаженням на 

організм людини. 

Лекція 5. Диференціальна біомеханіка. Характеристики рухів людини та їх особливості.  

 

Практичні заняття: 

Заняття 5. Розрахунок лінійних швидкостей руху розрахункової точки за її координатами. Розрахунок 

лінійних прискорень руху розрахункової точки за її лінійними швидкостями. Побудова кінематичних 

графіків руху розрахункової точки. 

Мета: навчитися розраховувати лінійні швидкості руху точки за її координатами; навчитися розраховувати 

лінійні прискорення руху точки за її лінійними швидкостями; навчитися будувати кінематичні графіки руху 

розрахункових точок за даними відеознімання.  

Питання для обговорення: 

1. Поняття вектора і векторної величини. 

2. Правила додавання/віднімання векторних величин. 

3. Поняття скаляра та скалярної величини. 



 

4. Лінійна швидкість руху точки. 

5. Напрямок вектору лінійної швидкості руху тіла. 

6. Середня і миттєва швидкості руху точки. 

7. Методика розрахунку миттєвої швидкості руху розрахункової точки у заданому кадрі кінограми. 

8. Методика розрахунку сумарної швидкості руху точки за її горизонтальною і вертикальною складовими. 

9. Правила показу горизонтальної і вертикальної складових лінійної швидкості руху розрахункової точки у 

векторній формі. 

10. Поняття траєкторії руху точки. 

11. Поняття інертності, сили інерції та міри інертності тіл за поступального руху (маси). 

12. Лінійне прискорення тіла. 

13. Фактори, від яких залежить сила інерції. 

14. Поняття миттєвого прискорення тіла за нерівномірної зміни його швидкості. 

15. Напрямок вектора лінійного прискорення руху точки. 

16. Зв’язок сили дії на тіло з прискоренням його руху. 

17. Методика і порядок розрахунку прискорення руху точки за її лінійною швидкістю. 

18. Розрахунок сумарного прискорення руху точки за його горизонтальною та вертикальною складовими. 

19. Різновиди кінематичних графіків руху розрахункових точок.  

20. Порядок розташування на одному аркуші кінематичних графіків координат, швидкостей та прискорень руху 

розрахункової точки. 

21. Кількість кривих, які зображають на одному графіку. 

22. Початковий та кінцевий кадри кінематичних графіків координат, швидкостей та прискорень. 

23. Залежність форм кривої прискорення, кривої швидкості та кривої координати між собою.  

24. Еволюція кривої прискорення/швидкості при зростанні/падінні кривої швидкості/координати або при 

досягненні екстремуму (max/min).    

Заняття 6. Розрахунок кутових швидкостей обертового руху частини тіла людини за цифровою 

кінограмою. Побудова хронограми фізичної вправи.  

Мета: навчитися розраховувати кутові швидкості обертання у суглобах за кінограмою; навчитися будувати 

лінійні та кільцеві хронограми фізичних вправ. 

Питання для обговорення: 

1. Поняття обертового руху. 

2. Роль обертових рухів у виконанні фізичних вправ. 

3. Радіан як міра кута повороту, його визначення. 

4. Перевідні формули градусів у радіани та радіанів у градуси. 

5. Спосіб обчислення кутових швидкостей обертового руху та одиниці їх вимірювання. 

6. Порядок визначення напрямку вектора кутової швидкості. 

7. Часові характеристики у біомеханічному аналізі фізичної вправи: тривалість вправи, її частини або фази; 

частота рухів (темп); часовий ритм фізичної вправи (ритмові структура); фаза. 

8. Поняття одиниці вимірювання частоти рухів – Герц. 

9. Кількість циклів за 1 хвилину (частота бігу, педалювання, дихання, ЧСС тощо). 

10. Хронограми та їх різновиди (лінійні/кільцеві) для циклічних вправ. 

11. Застосування часового ритму рухів у підготовці спортсменів. 

12. Поділ рухових дій на фази. 

13. Порядок побудови лінійної хронограми. 

14. Порядок побудови кругової кінограми. 

15. Інформаційна основа побудови хронограми рухової дії.   

Модуль 2. Змістовий модуль 2. Біомеханічне обґрунтування обсягу, різнобічності, раціональності, 

ефективності й засвоєння рухових дій. 

Лекція 6. Прикладна біомеханіка. Біодинаміка локомоцій переміщень. Біомеханічні основи техніки 

спортивних вправ. Механічні навантаження на організм людини, їх вплив, засоби травмобезпеки та 

профілактики. 

Лекція 7. Обсяг, різнобічність, раціональність техніки й тактики спортсмена. Ефективність техніки і 

тактики у спорті. Показники засвоєння технічних та тактичних прийомів у спорті. 

 

Практичні заняття: 

Заняття 7. Аналітичний спосіб визначення положення центра мас тіла людини за фотознімком. 

Оцінювання стійкості тіла людини за фотознімком. Визначення тривалості фаз відштовхування від 

опори за тензодинамограмою. 

Мета: навчитися визначати положення центра мас тіла людини за фотознімком; навчитися оцінювати стійкість 

тіла людини за фотознімком; навчитися визначати тривалості фаз відштовхування від опори за 

тензодинамограмою. 



 

Питання для обговорення: 

1. Геометрія мас тіла. 

2. Абсолютні та відносні маси певних частин тіла. 

3. Моменти інерції певних частин тіла людини. 

4. Центр мас тіла (ЦМТ). Центр тяжіння тіла людини. 

5. Теорема Варіньйона та її застосування. 

6. Способи визначення абсолютної маси частин тіла людини. 

7. Мета розрахунку положення ЦМТ. 

8. Коефіцієнт Фішера. 

9. Порядок розрахунку положення ЦМ певної частини тіла. 

10. Порядок розрахунку координат ЦМТ. 

11. Поняття стійкості. 

12. Критерії оцінки стійкості тіла. Кут стійкості та його розрахунок. 

13. Фактори, від яких залежить стійкість тіла людини. 

14. Розрахункова схема для визначення значень критеріїв стійкості тіла людини на фотознімку. 

15. Коефіцієнт стійкості та його розрахунок. 

16. Момент стійкості та його розрахунок. 

17. Спільне завдання локомоторних рухових дій. 

18. Спортивні локомоції (переміщення власного тіла) як основа самостійних видів спорту. 

19. Наземні локомоції та їх основа. 

20. Фази відштовхування від опори (власне відштовхування та його підготовча фаза – амортизація). 

21. Завдання фази амортизації. 

22. Власне відштовхування та махові рухи. 

23. Двояка роль махових рухів. 

24. Тензоплатформа як засіб для реєстрації горизонтальних, вертикальних, бокових складових реакції опори у 

різні моменти процесу відштовхування. 

25. Фази, з яких складається опорна фаза в бігу. 

26. Порядок визначення тривалості фази амортизації за тензодинамограмою.    

Заняття 8. Побудова годографа вектора опорної реакції стрибка у довжину з місця. Визначення рівня 

розвитку стереоскопічного (бінокулярного) зору та кінестезійних відчуттів людини. Оцінювання 

властивостей уваги і здатності швидко опановувати нові рухові завдання. 

Мета: навчитися будувати годограф вектора опорної реакції за тензодинамограмою; навчитися визначати рівень 

розвитку стереоскопічного зору та кінестезійних відчуттів; навчитися оцінювати здатність концентрувати й 

поділяти увагу та швидкість опанування новими діями.  

Питання для обговорення: 

1. Поняття годографа (за Вільямом Гамільтоном). 

2. Годограф вектора швидкості. 

3. Годограф вектора опорної реакції при відштовхуванні  від опори. 

4. Зразкові годографи прикладання зусиль спортсменів до різних елементів спортивного приладдя і до опорних 

поверхонь. 

5. Мета застосування годографів у спорті. 

6. Зміна реакції опори під час ходьби й під час бігу. 

7. Інформативна значущість (цінність) годографа. 

8. Послідовність побудови годографа. 

9. Специфічні якості людини та їх класифікація за біомеханічними та психологічними механізмами реалізації. 

10. Поняття стереоскопічного (бінокулярного) зору. 

11. Точність кінестезійних сприйнять. 

12. Тактильні рецептори та органи Гольджі на суглобових поверхнях і у сухожилках. 

13. Тактильно-силова інформація. 

14. Відчуття часу.  

15. Оцінювання рівня розвитку стереоскопічного зору за допомогою стереометра. 

16. Семибальна шкала для оцінювання рівня розвитку стереоскопічного (бінокулярного) зору. 

17. Оцінка кінестезійної чутливості (відчуття величини сили дії та вміння відтворювати величину сили). 

18. Тест Поппельрейтера (вміння концентрувати і розподіляти увагу) та оцінка його результатів. 

19. Тест Равена (тест “R – W”) та оцінка його результатів. 

20. Порядок оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. Пододинамометрія. 

21. Семибальна шкала для оцінювання кінестезійних можливостей за максимальним відхиленням середнього 

зусилля від зразка. 

22. Чинники, які зумовлюють спритність, і фактори, від яких вона залежить. 

23. Можливості, які надає людині розвинутий стереоскопічний/бінокулярний зір (оцінка віддалі до предметів і 



 

вектора швидкості їхнього руху). 

24. Фактори, які дозволяють людині оцінювати величину прикладеного зусилля і набуту позу. 

25. Сутність вміння тонко диференціювати прикладені зусилля і відчуття власної пози задля успішного 

виконання рухових завдань. 

26. Методика оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. 

27. Основні показники і шкали для оцінювання рівня розвитку кінестезійних відчуттів. 

28. Основні властивості уваги, які оцінюють насамперед. 

29. Сутність тесту Поппельрейтера. 

30. Пробний тест за малою таблицею (передує тесту Поппельрейтера). 

31. Сутність тесту “R – W” та оцінка його результатів. 

32. Послідовність виконання завдання при тестуванні здатності швидко оволодівати новими діями на 

комп’ютері. 

33. Показники та шкала оцінки здатності швидко оволодівати новими завданнями під час тестування на 

комп’ютері.         

 

Самостійна робота: 

№ 

з/п Назва тем для самостійної роботи 

К-ь 

годин 

1. Предмет та завдання дисципліни «Біомеханіка». 2 

2. Будова та функції біомеханічної системи рухового апарату людини. 2 

3. Кінематичні характеристики тіла людини та її рухів. 2 

4. Рівновага, стійкість, збереження та зміна пози. Динамічні характеристики. 2 

5. Індивідуальні та групові особливості моторики людини. 2 

6. Біомеханіка рухових якостей людини. 2 

7. Спортивні дії як керовані системи рухів. Види рухових дій людини. 2 

8. Технічна майстерність та способи її оцінки. 2 

9. Вдосконалення механіки рухових дій, силових, швидкісно-силових якостей, технічної 

майстерності, гнучкості та спритності на основі використання ергогенних засобів, сучасних 

методів реєстрації та біомеханічного аналізу рухів людини.   

4 

10. Дослідження просторового положення тіла людини під час виконання фізичних вправ. 2 

11. Дослідження часових характеристик рухів людини у процесі виконання фізичних вправ. 2 

12. Дослідження кутових переміщень тіла людини та її біоланок під час виконання фізичних 

вправ. 

2 

13. Дослідження траєкторій точок тіла, їх швидкостей та прискорення у процесі виконання 

фізичних вправ. 

2 

14. Аналіз техніки виконання фізичної вправи за кінематичними характеристиками. 2 

15. Визначення загального центру тяжіння тіла людини графічним та аналітичним методами. 2 

16. Дослідження показників статичної стійкості тіла людини у процесі виконання фізичних 

вправ. 

2 

17. Біомеханічний аналіз пози, яку займає тіло спортсмена під час виконання фізичних вправ на 

збереження рівноваги. 

2 

18. Визначення моментів інерції тіла спортсмена та окремих біоланок аналітичним та 

експериментальним методами. 

2 

19. Механічна робота під час виконання фізичних вправ. 2 

20. Визначення механічної енергії тіла спортсмена та його окремих біоланок у процесі 

виконання різних рухових дій. 

2 

21. Методи розрахунку коефіцієнта рекуперації енергії у процесі виконання фізичних вправ. 4 

22. Види рухових дій людини. 2 

23. Рухи навколо осей. 2 

24. Локомоторні рухи. 2 

25. Рухи з переміщенням. 2 

26. Опорні взаємодії. 2 

27. Ударні процеси в опорних взаємодіях. 4 



 

28. Практичний аналіз тензограм опорних взаємодій. 4 

29. Механіка опорних взаємодій.   2 

30. Сила, швидкість та точність у рухах з переміщенням. 4 

Усього годин 

70 

Курсовий проект/курсова робота/РГР/Контрольна робота: 

(тематика, зміст):  

1. Структура аналізу рухової діяльності людини. 

2. Тестування в біомеханіці. 

3. Режими скорочення м’язів. Крива Хілла. 

4. Стійкість. Біомеханіка стійкості. 

5. Часові характеристики, взаємозв’язок тривалості та темпу рухів. 

6. Біомеханічні якості м’язів. 

7. Біомеханіка силових і швидкісних якостей. Взаємозв’язок цих рухових якостей. 

8. Просторово-часові характеристики руху людини. 

9. Взаємозв’язок біомеханіки з іншими науками. 

10. Педагогічне оцінювання в біомеханіці. Форми шкал у педагогічному оцінюванні.  

11. Просторові характеристики руху людини. 

12. Групові взаємодії м’язів. Роль м’язів антагоністів у руховій діяльності.  

13. Залежність рухових можливостей від тіло будови.  

14. Кругова хронограма фізичної вправи. 

15. Різновиди роботи м’язів. 

16. Біомеханічні тренажери. 

17. Ланки тіла як важелі. Різновиди важелів. Умови рівноваги важелів. 

18. Кінематичні характеристики рухової діяльності людини. 

19. Прогностична інформативність показників моторики. Ювенільний та дефінітивний вік. 

20. Визначення кутової швидкості та кутового прискорення біоланок тіла людини за кінограмою фізичної 

вправи. 

21. Геометрія мас тіла людини. Її кількісне відображення. 

22. Методи реєстрації біомеханічних характеристик. 

23.  Функціональний та системно-структурний підходи до аналізу рухової діяльності. 

24.  Тестування рухових якостей. 

25.  Особливості біомеханічних характеристик поступового й обертового рухів. 

26.  Біомеханічні характеристики та їх класифікація. 

27.  Руховий вік. Акселерати й ретарданти. 

28.  Визначення лінійних швидкостей біоланок спортсмена за матеріалами кінозйомки. 

29.  Динамічні характеристики рухів людини. 

30.  Рухові переваги. Коефіцієнт латеральної переваги. 

31.  Кінематичні особливості рухів людини. 

32.  Зовнішні та внутрішні умови рухової діяльності людини. 



 

33.  Відносність механічного руху. Системи підрахунку відстані. 

34.  Момент інерції. Мас-інерційні характеристики. 

35.  Ланки тіла як важелі 1-го та 2-го роду. Умови рівноваги важелів. 

36.  Біомеханіка витривалості. Засоби підвищення витривалості. 

37.  Визначення загального центру тяжіння тіла графічним методом. 

38.  Просторово-часові характеристики. 

39.  Біокінематична схема (промір). Принцип її побудови. 

40.  Оптимізація рухової діяльності. Оптимальний варіант. Критерії оптимальності. 

41.  Автоматизація біомеханічного контролю. 

42.  Просторово-часові характеристики. Середня й миттєва швидкості. 

43.  Мета проведення аналізу часової структури фізичних вправ. Хронограма фізичної вправи. 

44.  Біомеханічний контроль як елемент системи комплексного контролю у фізичному вихованні та 

спортивно-оздоровчій діяльності. 

45.  Типи похибок при проведенні біомеханічного контролю. 

46.  Геометрія мас тіла людини. Мас-інерційні характеристики. Центр тяжіння та центр мас тіла людини. 

47.  Руховий апарат людини. Біокінематичні ланки й пари. Біомеханічна система. 

48.  Повна механічна робота при руховій діяльності людини. 

49.  Принцип визначення лінійної швидкості та прискорення ланок тіла людини за матеріалами кінозйомки. 

50.  Біокінематичні пари й ланцюги. Особливості закритих і відкритих ланцюгів. 

51.  Вікові зміни рухових можливостей. 

52.  Зовнішні та внутрішні сили, що впливають на  напрямки та швидкість рухів людини. 

53.  Поняття про біомеханіку. Предмет і завдання біомеханіки. 

54.  Поступові та обертові рухи. Особливості біомеханічних характеристик поступового й обертового руху. 

55.  Метод аналітичного визначення загального центру тяжіння тіла (ЗЦТ) тіла (додаванням моментів сил 

тяжіння за теоремою Варіньона). 

56.  Основні напрями біомеханіки: загальна, диференціальна, прикладна.  

57.  Точність вимірювання. Різновиди помилок. 

58.  Відносність механічного руху. 

59.  Динамічні характеристики руху людини. 

60.  Руховий апарат людини. Біокінематичні ланки й пари. Біомеханічна система. 

61.  Енергетичні характеристики. 

62.  Біокінематична схема (промір) та її використання в біомеханіці.  

63.  Шкали вимірювань та одиниці вимірювань. 

64.  Динамічні характеристики руху людини. 

65.  Поступальні та обертові рухи. Рівномірний, прискорений та рівноприскорений рух. 

66.  Просторові характеристики рухів людини. 

67.  Оптимізація рухової діяльності людини. Критерії оптимальності. 

68.  Хронограма фізичної вправи. Лінійна та кругова хронограма. 



 

69.  Часові характеристики. 

70.  Чинники, які визначають рухові можливості людини. 

71.  Сенситивні періоди розвитку рухових якостей і рухових навичок. 

72. Особливості взаємодії процесів статевого дозрівання та навчання рухам. 

ПРОГРАМНІ ВИМОГИ З БІОМЕХАНІКИ (екзамен): 

1. Біомеханіка та її особливості як науки і навчальної дисципліни. 

2. Основні відмінності між біомеханікою та класичною механікою. 

3. Загальне і конкретні завдання біомеханіки. 

4. Функціональний метод в біомеханічному аналізі фізичних вправ. 

5. Метод системно-структурного аналізу та системно-структурного синтезу в 

біомеханіці. 

6. Біомеханічні характеристики, їх класифікація. 

7. Системи відліку простору і часу. 

8. Тривалість вправи, її частини або фази та способи їх вимірювання. 

9. Частота рухів (темп) та способи її оцінювання. 

10. Часовий ритм рухів (ритмова структура) рухової дії та його роль у технічній 

підготовці. 

11. Фази фізичної вправи. Їх роль у біомеханічному аналізі та навчанні руховим діям. 

12. Лінійна і кільцева хронограми рухової дії та порядок їх побудови. 

13. Лінійна швидкість і лінійне прискорення руху точки як вектори та їх розрахунок. 

14. Інерційні біомеханічні характеристики для поступального й обертового рухів. 

15. Сила дії людини та її компоненти. 

16. Момент сили, як міра обертової дії сили на тіло, та його розрахунок. 

17. Механічна робота і потужність у біомеханіці. 

18. Потенціальна, кінетична і повна енергія біомеханічної системи. 

19. Біомеханічні особливості м’язового скорочення. 

20. Залежність сили тяги м’яза від його довжини. 

21. Залежність сили тяги м’яза від часу. 

22. Залежність сили тяги м’яза від швидкості його скорочення (залежність Хілла). 

23. Біомеханічні аспекти моторики людини. 

24. Власне силові якості. Максимальна сила дії людини. Топографія сили. 

25. Швидкісно-силові якості людини в контексті залежності сили тяги м’яза від часу. 

26. Показники для оцінювання рівня розвитку швидкісно-силових якостей. 

27. Вимоги до спеціальних силових вправ. 

28. Елементарні форми прояву швидкісних якостей. 

29. Сенсорна, премоторна і моторна фази рухової реакції. Види рухових реакцій. 

30. Антиципація як передбачення розвитку ситуації. 

31. Комплексна форма прояву швидкісних якостей. 



 

32. Ергометрія. Правило оборотності рухових завдань. 

33. Фаза компенсованої втоми та її біомеханічні прояви. 

34. Фаза декомпенсованої втоми та її біомеханічні прояви. 

35. Витривалість як здатність протистояти втомі. 

36. Загальний показник для оцінювання витривалості. 

37. Латентні показники для оцінювання витривалості. 

38. Біомеханічні критерії економізації рухової діяльності. 

39. Біомеханічні особливості активної та пасивної гнучкості. 

40. Спритність як рухова якість та способи її оцінювання. 

41. Біомеханічне оцінювання характеристик уваги та її роль у виконанні фізичних вправ. 

42. Біомеханічні особливості відчуття пози та величини сили дії людини. 

43. Біомеханічне оцінювання рівня розвитку стереоскопічного зору та його значення для виконання різних 

рухових завдань. 

44. Біомеханічна система як спрощена модель живого рухового механізму. 

45. Біокінематичні пари, як спрощені моделі суглобів. 

46. Кісткові, сухожильні та м’язові в’язі, що обмежують кількість ступенів свободи і 

рухливість у біопарах. 

47. Ступені свободи біоланок при виконанні фізичних вправ. 

48. Відкриті та замкнені біокінематичні ланцюги біоланок. 

49. Важільний принцип дії біоланки при виконанні рухових дій. Види біомеханічних 

важелів. 

50. Абсолютна і відносна маси частин тіла. 

51. Способи визначення абсолютної маси конкретної частини тіла. 

52. Положення центрів мас окремих частин тіла людини. 

53. Використання теореми Варіньйона для визначення положення центра мас тіла людини. 

54. Центр об’єму і центр поверхні тіла та їх значення для виконання рухових дій. 

55. Сила Архімеда та її розрахунок. 

56. Радіан як міра кута повороту. Кутова швидкість і кутове прискорення обертання 

біоланки та їх розрахунок. 

57. Обертання тіла людини зі зміною кінетичного моменту біомеханічної системи. 

58. Обертання тіла людини без зміни кінетичного моменту біомеханічної системи. 

59. Гравітаційната та інерційна маса тіла. 

60. Сила тяжіння та її розрахунок. 

61. Сила інерції при поступальному русі тіла, її напрямок і величина. 

62. Вага тіла. Перевантаження та невагомість. 

63. Реакція опори, пружні сили. 

64. Зовнішні та внутрішні сили, що діють на тіло людини в обраному виді спорту. 

65. Опір повітряного і водного середовища рухові тіла. 



 

66. Сили тертя ковзання, способи їх збільшення або зменшення. 

67. Явище гістерезису матеріалу. Опір коченню колеса. 

68. Стійкість, як біомеханічна категорія. Показники для оцінювання стійкості тіла. 

69. Кут стійкості та його розрахунок. 

70. Коефіцієнти стійкості тіла у різних напрямках. 

71. Момент стійкості, його визначення та роль у виконанні рухових дій. 

72. Види рівноваги тіла. 

73. Локомоції людини Завдання локомоторних рухових дій. Локомоторні елементи 

рухової діяльності під час виконання різних рухових завдань. 

74. Механізм і фази відштовхування від опори. 

75. Роль махових рухів при відштовхуванні від опори. 

76. Тензоплатформа та її використання. Годограф вектора опорної реакції та його 

побудова. 

77. Стартові дії та їх компоненти. Особливості стартових дій при виконанні різних 

рухових завдань. 

78. Дальність польоту тіл та спортивних приладів. 

79. Ефект Магнусса. 

80. Точність переміщаючих рухових дій. 

81. Біомеханіка ударної взаємодії. Коефіцієнт відновлення. 

82. Ефективність удару та чинники, що на неї впливають. 

83. Вплив на моторику людини тотальних розмірів тіла. 

84. Вплив віку та роль дозрівання на ефект навчання і тренування. Сензитивні періоди. 

85. Статеві біомеханічні особливості моторики людини. 

86. Рухові переваги, їх причини та вплив на виконання рухових дій. 

87. Моторика в онтогенезі: вік немовляти та дошкільний вік. 

88. Моторика в онтогенезі: шкільний вік. 

89. Роль пубертатного періоду у розвитку моторики людини. 

90. Моторика в онтогенезі: доросла людина. Спортивне довголіття і старість. 
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ресурс] / Режим доступу: http://reposit.uni-sport.edu.ua.  

122. Головне державне управління у справах фізкультури і спорту: офіційний сайт [Електронний 

ресурс]. – Режим доступу: http://www.sport.gov.cn. 

 
20) Система оцінювання навчальних досягнень (розподіл балів): 

Поточне оцінювання 

 

Модульний 

контроль 

 

Підсумковий 

контроль 

 
 

ПРН 01 

 

 

ПРН 03 

 

 

ПРН 14 

 

 

ПРН 21 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

20 

 

20 

 

20 

 

30 

 

100 

 

 
21) Умови допуску до підсумкового контролю: 

- Відвідувати лекції (онлайн/офлайн); 

- Відвідувати практичні (семінарські заняття); 

- Активно працювати на заняттях, відповідати на питання, готувати даткові завдання, робити доповіді); 

- Вивчати тематичний матеріал передбачений самостійною роботою; 

- Наявність поточної та підсумкової контрольних робіт; 

дотримання умов академічної доброчесності. 

22) Політика щодо академічної доброчесності: 

Академічна доброчесність здобувачів вищої освіти є важливою умовою для опанування результатами 

навчання за дисципліною та отримання позитивної оцінки з поточного та підсумкового контролів. 

Політика щодо академічної доброчесності регламентується нормативним документом КНУБА  

Положення-про-заходи-щодо-підтримки-академічної-доброчесності. У разі порушення 

здобувачем вищої освіти академічної доброчесності (списування, плагіат, фабрикація), робота 

оцінюється незадовільно та має бути виконана повторно. При цьому викладач має право змінити тему 

завдання. 

 

23) Посилання на сторінку електронного навчально-методичного комплексу дисципліни: 

https://org2.knuba.edu.ua/ 
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