
СТРУКТУРА РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

«Біомеханіка»  
1. Опис дисципліни «Біомеханіка» 

Дисципліна «Біомеханіка» 
Галузь знань, спеціальність, 

ступінь вищої освіти 

Характеристика 

навчальної дисципліни 

Кількість кредитів ECTS– 6 

 

Галузь знань  

01 – «Освіта/педагогіка» 

 

 

Статус дисципліни 

Обов’язкова дисципліна 

професійної підготовки 

Мова навчання 

українська 

Кількість залікових модулів 

– 5 

 

 

 

Спеціальність – 

017 – «Фізична культура і спорт» 

 

 

 

Рік підготовки: 

Денна форма – 2 

Заочна форма - 3 

Семестр:  

Денна форма – 3 

Заочна форма - 5 

Кількість змістових модулів 

– 3 

Ступінь вищої освіти – бакалавр  

 

 

 

Лекції: 

Денна  – 30 год. 

Заочна – 8 год. 

Практичні заняття: 

Денна – 30 год. 

Заочна – 4 год. 

Загальна кількість годин: 

Денна - 150 

 

 

 

 

 

 

Самостійна робота: 

Денна –  108 год. 

Заочна – 168 год. 

Індивідуальна робота – 5 

год.  

 Тренінг-  

Денна форма - 8 год. 

Тижневих годин – 10 

з них аудиторних – 5 
 

Вид підсумкового 

контролю – іспит 

 

 

 

2. Мета і завдання вивчення дисципліни «Біомеханіка» 

2.1. Мета та завдання навчальної дисципліни. 

Мета викладання навчальної дисципліни ознайомлення студентів з 

теоретичними концепціями сучасної біомеханіки, оволодіння ними прийомами 

якісного і кількісного аналізу фізичних вправ, а також знаннями про 

біомеханічні закономірності виконання рухових дій. 

Зміст навчальної дисципліни «Біомеханіка» спрямований на засвоєння 

студентами: закономірностей будови. Формування та вдосконалення рухових 

дій, що використовуються в якості фізичних вправ у фізичному вихованні, 

спортивному тренуванні та фізичної реабілітації. 

 

2.2. Завдання вивчення дисципліни: 

- вивчення основних термінів і понять біомеханіки фізичних вправ та 

законів, за якими здійснюється рухова діяльність людини; 



- ознайомлення з біомеханічними методами дослідження техніки 

фізичних вправ; 

- засвоєння особливостей виявлення рухової функції людини; 

- набуття практичних навичок біомеханічних вимірювань; 

- навчання здійснення оцінки ефективності механічних сил, які 

прикладаються до тіла людини під час руху; 

- формування вміння творчого пошуку технічного вдосконалення 

спортсменів. 

 

2.3. Найменування та опис компетентностей, формування котрих 

забезпечує вивчення дисципліни: 

 

Фахові компетентності спеціальності: 

1. Здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

різних груп населення; 

2. Здатність застосовувати знання про будову та функціонування 

організму людини; 

3. Здатність проводити біомеханічний аналіз рухових дій людини. 

 

2.4. Передумови для вивчення дисципліни. 

Перелік дисциплін, які мають бути вивчені раніше: 

Анатомія людини з основами спортивної морфології; 

Спортивні ігри з методикою викладання; 

Загальна теорія підготовки спортсменів; 

Сучасні фітнес-технології; 

Спортивна фізіологія; 

Теорія і методика дитячо-юнацького спорту; 

Професійна майстерність тренера; 

Теорія і методика спортивного тренування. 

Метрологічний контроль. 

 

2.5. Результати навчання: 

1. Розуміти біомеханічні особливості структури рухів, їх різновиди; 

2. Розуміти залежність рухів людини від сукупності факторів, які безперервно 

змінюються в процесі навчання і тренування; 

3. Розуміти методи вдосконалення рухових дій при заняттях різними видами 

рухової активності; 

4. Розуміти вплив анатомо-фізіологічних закономірностей на формування 

структури техніки рухів; забезпечення різноманітності рухів у залежності від 

параметрів фізичних навантажень. 

 

2.6. Завдання лекційних занять: 

- формування цілісної системи теоретичних знань з курсу. 

2.7. Завдання практичних занять: 

- систематизувати та закріпити теоретичні знання, одержані на лекціях; 



- оволодіти вміннями та навичками навчальної дисципліни у практичній 

площині.  
 

3. Програма навчальної дисципліни «Біомеханіка» 

 

Змістовий модуль 1. Основи науки біомеханіки у спорті 

 

Тема 1. Предмет, завдання і методи біомеханіки   

Завдання, методи і зміст біомеханіки 

Історія розвитку біомеханіки 

Взаємозв'язок з іншими науками і галузі застосування 

Основні розділи і рівні біомеханіки 

Етапи біомеханічного аналізу 

Критерії оптимальності рухової діяльності 

 

Тема 2. Тіло людини як біомеханічна система  

Склад і структура рухового аппарату 

Ланки тіла, як важелі і маятники 

Механічні властивості кісток і суглобів 

Біомеханічні властивості м'язів 

Режими скорочення і різновиди роботи м'язів 

Види групової взаємодії м'язів. 

 

Змістовий модуль 2. Біомеханічні основи рухової діяльності спортсменів 

Тема 3. Біомеханічні характеристики рухових дій  

Біомеханічний контроль у процесі фізичного виховання 

Біомеханічні характеристики: 

a) біокінематичні характеристики; 

b) біодинамічні характеристики 

c) енергетичні характеристики 

Кількісна оцінка техніко-тактичної майстерності 

Вимірювальні системи в біомеханічному контролі. 

 

Тема 4. Біомеханічні аспекти рухових здібностей  

Фізичні якості, як основа рухових здібностей людини 

Біомеханічні аспекти витривалості: 

a) витривалість і стомлення 

b) етапи перетворення енергії при руховій діяльності 

c) біомеханічні шляхи підвищення витривалості 

Біомеханічна характеристика силових здібностей 

Біомеханічні основи швидкісних здібностей 

Біомеханіка гнучкості 

Біомеханічне обґрунтування спритності. 

 

Тема 5. Особливості моторики людини. біомеханічні закономірності 

навчання фізичним вправам  

Залежність рухових можливостей від особливостей статури 



Онтогенез моторики в окремі вікові періоди 

Прогнозування рухових можливостей 

Вплив статевих розходжень на моторику людини 

Рухові переваги людини 

Основне поняття педагогічної кінезіології 

Сугестивні методи навчання 

Технічні засоби навчання руховим діям і тренажерні системи 

 

Змістовий модуль 3. Біомеханічні характеристики рухів 

Тема 6. Біомеханіка локомоторних рухів  

Біомеханічна характеристика циклічних локомоцій 

a) спортивна ходьба і біг 

b) біг на лижах 

Завдання локомоторних рухових дій 

Біомеханічні особливості стартових дій 

Динаміка циклічних локомоцій 

Види рекуперації енергії та енерговитрати під час циклічних локомоцій 

Оптимізація рухової діяльності в циклічних локомоціях 

 

Тема 7. Біомеханіка локомоцій у водному середовищі  

Загальні закономірності локомоцій у воді, плавучість тіла 

Кінематика плавання, різні види плавання 

Динаміка плавання 

Топографія м'язів та енерговитрати в плаванні 

Шляхи оптимізації техніки і тактики плавання. 

 

Тема 8. Біомеханіка переміщувальних дій  

Механізм відштовхування від опори 

Кінематика стрибків у довжину з розбігу, задачі оптимізації 

Кінематика стрибків у висоту, задачі оптимізації 

Дальність польоту тіл 

Кінематика метань, задачі оптимізації 

Точність в переміщаючих діях 

 

Тема 9. Біомеханіка обертальних рухів. збереження положення тіла  

Біомеханічні особливості виконання обертових рухових дій 

Керування рухами навколо осей 

Стійкість та її оцінювання 

Види рівноваги тіла людини 

Особливості збереження рівноваги тіла при виконанні фізичних вправ 

 

4. Структура залікового кредиту з дисципліни «Біомеханіка» 

(денна та заочна форми навчання) 

 

Кількість годин 

Лекції 

д/з 

Практич

ні 

заняття 

Самостій

на робота 

д/з 

Індивід

уальна 

робота 

Тренінг, 

КПІЗ 

Контрол

ьні 

заходи 



д/з 

Змістовий модуль 1. Основи науки біомеханіки у спорті 

Тема 1. Предмет, завдання і 

методи біомеханіки 
3/- 2/- 12/19 

1 2 

Поточне 

опитува

ння 

Тема 2. Тіло людини як 

біомеханічна система 
4/- 4/- 12/19 

Поточне 

опитува

ння 

Змістовий модуль 2. Біомеханічні основи рухової діяльності спортсменів 

Тема 3. Біомеханічні 

характеристики рухових дій 
4/2 4/- 12/19 

1 3 

Поточне 

опитува

ння 

Тема 4. Біомеханічні аспекти 

рухових здібностей 
4/2 4/- 12/19 

Поточне 

опитува

ння 
Тема 5. Особливості 

моторики людини. 

біомеханічні закономірності 

навчання фізичним вправам 

3/- 4/- 12/19 

Поточне 

опитува

ння 

Змістовий модуль 3. Біомеханічні характеристики рухів 
 

Тема 6. Біомеханіка 

локомоторних рухів 
3/2 4/2 12/19 

2 3 

Поточне 

опитува

ння 

Тема 7. Біомеханіка 

локомоцій у водному 

середовищі 

3/2 2/- 12/18 

Поточне 

опитува

ння 

Тема 8. Біомеханіка 

переміщувальних дій 
3/- 3/2 12/18 

Поточне 

опитува

ння 
Тема 9. Біомеханіка 

обертальних рухів. 

збереження положення тіла 

3/- 3/- 12/18 

Поточне 

опитува

ння 
Разом 30/8 28/4 108/168 3 8  

 

5. Тематика практичних занять 

Семінарське (практичне заняття) № 1 

Тема. Предмет, завдання і методи біомеханіки  

Мета: визначення системи знань про предмет, завдання і методи біомеханіки 

Питання для обговорення: 

Завдання, методи і зміст біомеханіки 

Історія розвитку біомеханіки 

Взаємозв'язок з іншими науками і галузі застосування 

Основні розділи і рівні біомеханіки 

Етапи біомеханічного аналізу 

Критерії оптимальності рухової діяльності 

 

Семінарське (практичне заняття) № 2 

Тема. Тіло людини як біомеханічна система 

Мета: формування цілісної системи знань про особливості функціонування 

біомеханічної системи рухів тіла людини 



Питання для обговорення: 

Склад і структура рухового апарату 

Ланки тіла, як важелі і маятники 

Механічні властивості кісток і суглобів 

 

Семінарське (практичне заняття) № 3 

Тема. Тіло людини як біомеханічна система 

Мета: формування цілісної системи знань про особливості функціонування 

біомеханічної системи рухів тіла людини 

Питання для обговорення: 

Біомеханічні властивості м'язів 

Режими скорочення і різновиди роботи м'язів 

Види групової взаємодії м'язів. 

 

Семінарське (практичне заняття) № 4 

Тема. Біомеханічні характеристики рухових дій 

Мета: вивчити ключові характеристики рухових дій людини 

Питання для обговорення: 

Біомеханічний контроль у процесі фізичного виховання 

Біомеханічні характеристики: 

Біомеханічний контроль у процесі фізичного виховання 

Біодинамічні характеристики 

 

Семінарське (практичне заняття) № 5 

Тема. Біомеханічні характеристики рухових дій 

Мета: вивчити ключові характеристики рухових дій людини 

Питання для обговорення: 

Кількісна оцінка техніко-тактичної майстерності 

Біомеханічний контроль у процесі фізичного виховання 

Енергетичні характеристики 

Вимірювальні системи в біомеханічному контролі 

 

Семінарське (практичне заняття) № 6 

Тема. Біомеханічні аспекти рухових здібностей 

Мета: сформувати цілісну систему знань про біомеханічні аспекти рухових 

здібностей людини 

Питання для обговорення:  

Фізичні якості, як основа рухових здібностей людини 

Біомеханічні аспекти витривалості: 

a) витривалість і стомлення 

b) етапи перетворення енергії при руховій діяльності 

c) біомеханічні шляхи підвищення витривалості 

 

Семінарське (практичне заняття) № 7 

Тема. Біомеханічні аспекти рухових здібностей 

Мета: сформувати цілісну систему знань про біомеханічні аспекти рухових 

здібностей людини 



Питання для обговорення: 

Фізичні якості, як основа рухових здібностей людини 

Біомеханічна характеристика силових здібностей 

Біомеханічні основи швидкісних здібностей 

Фізичні якості, як основа рухових здібностей людини 

Біомеханіка гнучкості 

Біомеханічне обґрунтування спритності. 

 

Семінарське (практичне заняття) № 8 

Тема. Особливості моторики людини. біомеханічні закономірності 

навчання фізичним вправам 

Мета: вивчити особливості біомеханічних закономірностей навчання 

фізичними вправами 

Питання для обговорення:  

Залежність рухових можливостей від особливостей статури 

Онтогенез моторики в окремі вікові періоди 

Прогнозування рухових можливостей 

Вплив статевих розходжень на моторику людини 

 

Семінарське (практичне заняття) № 9 

Тема. Особливості моторики людини. біомеханічні закономірності 

навчання фізичним вправам 

Мета: вивчити особливості біомеханічних закономірностей навчання 

фізичними вправами 

Питання для обговорення: 

Рухові переваги людини 

Основне поняття педагогічної кінезіології 

Сугестивні методи навчання 

Технічні засоби навчання руховим діям і тренажерні системи 

 

Семінарське (практичне заняття) № 10 

Тема. Біомеханіка локомоторних рухів 

Мета: вивчити особливості біомеханіки локомоторних рухів 

Питання для обговорення: 

Біомеханічна характеристика циклічних локомоцій 

a) спортивна ходьба і біг 

b) біг на лижах 

Завдання локомоторних рухових дій 

Біомеханічні особливості стартових дій 

 

Семінарське (практичне заняття) № 11 

Тема. Біомеханіка локомоторних рухів 

Мета: вивчити особливості біомеханіки локомоторних рухів 

Питання для обговорення: 

Динаміка циклічних локомоцій 

Види рекуперації енергії та енерговитрати під час циклічних локомоцій 

Оптимізація рухової діяльності в циклічних локомоціях 



 

Семінарське (практичне заняття) № 12 

Тема. Біомеханіка локомоцій у водному середовищі 

Мета: сформувати цілісну систему знань про особливості біомеханічних 

локомоцій у водному середовищі 

Питання для обговорення: 

Загальні закономірності локомоцій у воді, плавучість тіла 

Кінематика плавання, різні види плавання 

Динаміка плавання 

Топографія м'язів та енерговитрати в плаванні 

Шляхи оптимізації техніки і тактики плавання. 

 

Семінарське (практичне заняття) № 13 

Тема. Біомеханіка переміщувальних дій 

Мета: вивчити основи біомеханіки переміщувальних дій спортсменів 

Питання для обговорення: 

Механізм відштовхування від опори 

Кінематика стрибків у довжину з розбігу, задачі оптимізації 

Кінематика стрибків у висоту, задачі оптимізації 

Дальність польоту тіл 

Кінематика метань, задачі оптимізації 

Точність в переміщаючих діях 

 

Семінарське (практичне заняття) № 14 

Тема. Біомеханіка обертальних рухів. збереження положення тіла 

Мета: сформувати основи знань про обертальні рухи людини та збереження 

рівноваги людини 

Питання для обговорення: 

Біомеханічні особливості виконання обертових рухових дій 

Керування рухами навколо осей 

Стійкість та її оцінювання 

Види рівноваги тіла людини 

Особливості збереження рівноваги тіла при виконанні фізичних вправ 

 

5.  Самостійна робота – денна 108 год./заочна 168 год. 

 

№ 

з/п 
Тематика Завдання, тести 

1. 
Завдання, методи і зміст 

біомеханіки 

Визначити взаємозв'язок з 

іншими науками і галузі 

застосування 

Визначити основні розділи і 

рівні біомеханіки 

Вивчити етапи біомеханічного 

аналізу 

Проаналізувати критерії 



оптимальності рухової 

діяльності 

2. Склад і структура рухового апарату 

Вивчити ланки тіла, як важелі і 

маятники 

Знати механічні властивості 

кісток і суглобів 

Вивчити біомеханічні 

властивості м'язів 

Проаналізувати режими 

скорочення і різновиди роботи 

м'язів 

Визначити види групової 

взаємодії м'язів. 

3. 
Біомеханічний контроль у процесі 

фізичного виховання 

Вивчити біомеханічні 

характеристики: біокінематичні 

характеристики; біодинамічні 

характеристики; енергетичні 

характеристики. 

Визначати кількісну оцінку 

техніко-тактичної майстерності 

Знати вимірювальні системи в 

біомеханічному контролі 

4. 
Фізичні якості, як основа рухових 

здібностей людини 

Вивчити біомеханічні аспекти 

витривалості: витривалість і 

стомлення; етапи перетворення 

енергії при руховій діяльності; 

біомеханічні шляхи підвищення 

витривалості. 

Знати біомеханічні 

характеристики силових 

здібностей 

Вивчити біомеханічні основи 

швидкісних здібностей 

5. 
Залежність рухових можливостей 

від особливостей статури 

Вивчити особливості онтогенезу 

моторики в окремі вікові 

періоди 

Вивчити прогнозування рухових 

можливостей 

Знати вплив статевих 

розходжень на моторику 

людини 

Основні переваги рухові 

переваги людини 

Знати основне поняття 

педагогічної кінезіології 

6. Біомеханічна характеристика Знати завдання локомоторних 



циклічних локомоцій: спортивна 

ходьба і біг; біг на лижах. 

 

рухових дій 

Знати основні біомеханічні 

особливості стартових дій 

Знати динаміку циклічних 

локомоцій 

Знати основні види рекуперації 

енергії та енерговитрати під час 

циклічних локомоцій 

Вивчити оптимізацію рухової 

діяльності в циклічних 

локомоціях 

7. 
Загальні закономірності локомоцій 

у воді, плавучість тіла 

Вивчити кінематику плавання, 

різні види плавання 

Знати динаміку плавання 

Вивчити топографію м'язів та 

енерговитрати в плаванні 

Вивчити шляхи оптимізації 

техніки і тактики плавання 

8. 
Механізм відштовхування від 

опори 

Вивчити кінематику стрибків у 

довжину з розбігу, задачі 

оптимізації 

Вивчити кінематику стрибків у 

висоту, задачі оптимізації 

Вивчити дальність польоту тіл 

Вивчити кінематику метань, 

задачі оптимізації 

Вивчити точність в 

переміщаючих діях 

9. 
Біомеханічні особливості 

виконання обертових рухових дій 

Вивчити особливості керування 

рухами навколо осей 

Вивчити значення стійкості та її 

оцінювання 

Вивчити види рівноваги тіла 

людини 

Вивчити особливості 

збереження рівноваги тіла при 

виконанні фізичних вправ 

 

6.  Тематика і порядок проведення тренінгу. 

Програма тренінгу та методи оцінювання 

 

№ 

з/п 

Тематика Завдання, тести 

1 Розрахункова робота: методика 

комплексної оцінки фізичного стану 

спортсмена 

Навчити студентів визначати 

фізичний стан спортсменів за 

допомогою комплексної 



методики та на цій основі 

будувати профіль фізичного 

стану спортсмена. 

2 Геометрія мас тіла людини Навчитись розраховувати масу 

та положення центрів мас 

окремих ланок і сегментів тіла 

людини. 

 

7. Засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання. 

В процесі вивчення дисципліни «Біомеханіка» використовуються наступні 

засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання: 

- стандартизовані тести; 

- поточне опитування; 

- заліковане модульне тестування та опитування; 

- презентації результатів виконаних робіт; 

- контрольна робота; 

- іспит. 

8. Критерії, форми поточного та підсумкового контролю. 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Біомеханіка» 

визначається як середньозважена величина, залежно від питомої ваги кожної 

складової залікового кредиту: 

 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 

4 

Модуль 

5 

10 % 10 % 10 % 10 % 5 % 15 % 40 % 
Поточне 

оцінювання 

Модульний 

контроль 

Поточне 

оцінювання 

Модульний 

контроль 

Тренінги Самостійна 

робота  

Екзамен 

Визначається 

як середнє 

арифметичне з 

оцінок під час 

занять 

(теоретичне 

опитування на 

кожному із 5 

тем, по 20 

балів за кожну 
тему)  

теоеретичні 

питання, 2 

питання по 

25 балів, 

одне 

практичне 

завдання – 50 

балів 

 

Теми 1-5 

Визначається 

як середнє 

арифметичне 

з оцінок під 

час занять 

(теоретичне 

опитування на 

кожному із 4 

тем, по 25 

балів за кожну 
тему) 

теоеретичні 

питання, 2 

питання по 

25 балів, 

одне 

практичне 

завдання – 50 

балів 

 

Теми 6-9 

Оцінюється 

виконання 

певних завдань 

тренінгу 

(теоретичне та 

практичне 

завдання) 

Оцінка за 

проходження 

тестування 

(20 тестів по 

5 балів)  

(письмова 

робота : 2 

питання в 

білеті (по 

50 балів) 

 

Шкала оцінювання: 

 
За шкалою 
ЗУНУ 

За національною 
шкалою 

 За шкалою ECTS 

90–100 Відмінно А (відмінно) 
85-89 Добре В (дуже добре) 
75–84 С (добре) 
65–74 

задовільно 
D (задовільно) 

60-64 Е (достатньо) 

35–59 незадовільно 
FX (незадовільно з можливістю повторного 
складання) 



1–34 
F (незадовільно з обов’язковим повторним 
курсом) 

 

9. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, використання 

яких передбачає навчальна дисципліна 

 
№ Найменування  Номер теми 
1. Електронний варіант лекцій  1-9 

2. 
Індивідуальні завдання для 
самостійного виконання 
(електронний варіант) 

1-9 

3. 
Вихідні дані для обробки на 
ПВОМ 

1-9 
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