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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ОСНОВЫ БИОМЕХАНИКИ» 

 

1.1. Область применения примерной программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 49.02.01 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

 Учебная дисциплина «Основы биомеханики» является частью профес-

сионального цикла (ПД.00) в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена и соответствующих общих (ОК1-10) и профессиональных ком-

петенций (ПК 1.1-1.8, 2.1-2.6, 3.1), а именно: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы 

решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуа-

циях. 

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой 

для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии 

для совершенствования профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с коллегами 

и социальными партнерами. 

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физиче-

ской культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с при-

нятием на себя ответственности за качество учебно-тренировочного процесса 

и организации физкультурно-спортивных мероприятий и занятий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и лич-

ностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать по-

вышение квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обнов-

ления ее целей, содержания и смены технологий. 

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану 

жизни и здоровья занимающихся. 

ПК 1. Организация и проведение учебно-тренировочных занятий и ру-

ководство соревновательной деятельностью спортсменов в избранном виде 

спорта. 

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочные 

занятия. 

ПК 1.2. Проводить учебно-тренировочные занятия. 

ПК 1.3. Руководить соревновательной деятельностью спортсменов. 
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ПК 1.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и 

результаты деятельности спортсменов на учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

ПК 1.5. Анализировать учебно-тренировочные занятия, процесс и ре-

зультаты руководства соревновательной деятельностью. 

ПК 1.6. Проводить спортивный отбор и спортивную ориентацию. 

ПК 1.7. Подбирать, эксплуатировать и готовить к занятиям и 

соревнованиям спортивное оборудование и инвентарь. 

ПК 1.8. Оформлять и вести документацию, обеспечивающую учебно-

тренировочный процесс и соревновательную деятельность спортсменов. 

ПК 2. Организация физкультурно-спортивной деятельности различных 

возрастных групп населения. 

ПК 2.1. Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортив-

ные мероприятия и занятия с различными возрастными группами населения. 

ПК 2.2. Мотивировать население различных возрастных групп к 

участию в физкультурно-спортивной деятельности. 

ПК 2.3. Организовывать и проводить физкультурно-спортивные 

мероприятия и занятия. 

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в процессе проведения 

физкультурно-спортивных мероприятий и занятий. 

ПК 2.5. Организовывать обустройство и эксплуатацию спортивных 

сооружений и мест занятий физической культурой и спортом. 

ПК 2.6. Оформлять документацию (учебную, учетную, отчетную, 

сметно-финансовую), обеспечивающую организацию и проведение 

физкультурно-спортивных мероприятий и занятий и функционирование 

спортивных сооружений и мест занятий физической культурой и спортом. 

ПК3. Методическое обеспечение организации физкультурной и спортив-

ной деятельности. 

ПК 3.1. Разрабатывать методическое обеспечение организации учебно-

тренировочного процесса и руководства соревновательной деятельностью 

спортсменов в избранном виде спорта. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам осво-

ения учебной дисциплины: 
 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

уметь: 

У.1. применять знания по биомеханике в профессиональной деятельно-

сти; 

У.2. проводить биомеханический анализ двигательных действий. 

 

знать: 

З.1. основы кинематики и динамики движений человека; 

З.2. биомеханические характеристики двигательного аппарата человека; 

З.3. биомеханику физических качеств человека; 
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З.4. биомеханические основы физических упражнений. 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы 

учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 72 часа, в том числе: 

 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -48 часов; 

 самостоятельной работы обучающегося - 24 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  48 

в том числе:  

лекционные занятия 10 

     практические занятия 38 

     контрольные работы - 

     курсовая работа (проект)  - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 24 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «ОСНОВЫ БИОМЕХАНИКИ» 
    

Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены) 
Объем 

часов 

Уровень 

освое-

ния 

1 2 3 4 

Тема 1. 

Предмет, за-

дачи, метод, ис-

тория развития 

биомеханики 

как науки и 

учебной дисци-

плины. 

Предмет изучения биомеханики и биомеханики спорта. Объект познания и область изучения биомеха-

ники человека. Задачи биомеханики спорта и физических упражнений. Содержание биомеханики: теория 

и метод. 

4 1 

Самостоятельная работа обучающихся: 

История развития биомеханики. Различные направления в современной биомеханике, идеологи этих 

направлений и их вклад в науку о движении человека. Связи биомеханики с другими науками, общие 

проблемы. 

2  

Тема 2. 

Строение и 

функции био-

механической 

системы двига-

тельного аппа-

рата. Биомех-

нические свой-

ства биологиче-

ских тканей; 

виды работы 

мышц. 

Функции ДА: источник энергии, механизм для передачи усилий, аппарат управления. Строение и функ-

ции сустава, как компонента ДА. Факторы, определяющие подвижность в суставе. Кинематические пары 

и цепи: количество степеней свободы и связей в кинематических цепях тела человека, их роль в построе-

нии движений. Биомеханическая структура и функция мышцы, показать на модели. Биомеханические 

свойства мышц. 

Виды и режимы работы мышц. 

4 

 

3 

Практическое занятие: 

Определение координат общего центра тяжести человека. Расчет моментов сил тяжести в сочленениях. 

Звенья тела как рычаги и маятники, раскрыть на примерах. Кривые мышечного сокращения: сила – функ-

ция времени, длины, скорости изменения длины мышцы при сокращении и растягивании. Кривые мы-

шечного сокращения: сила – функция времени, длины, скорости изменения длины мышцы при сокраще-

нии и растягивании. 

4  

Контрольная работа: 

Биомеханический анализ упражнений с сохранением положения тела. 

2 

Лабораторная работа: 

Определение условий равновесия и показателей устойчивости тела человека.  Оценка условий дыхания. 

Общая оценка статического положения. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся:  

Состав биомеханической системы двигательного аппарата. Механические характеристики костей. 

4 

Тема 3. 2  
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Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены) 
Объем 

часов 

Уровень 

освое-

ния 

1 2 3 4 

Биомеханика 

двигательных 

качеств чело-

века в возраст-

ном аспекте: 

силовые, ско-

ростные каче-

ства, выносли-

вость, гибкость. 

Биомеханика двигательных качеств: сила мышцы и факторы ее определяющие. Условия проявления силы 

тяги мышц, влияние позы на момент мышечной силы. Скоростно-силовые качества и их биомеханическое 

обоснование. Гибкость и факторы ее определяющие. +Ловкость как проявление совершенства структуры 

движения во времени и пространстве. 

2 

Практическое занятие: 

Анализ мышечной активности и двигательных качеств спортсмена. Расчет кинематических и динамиче-

ских показателей проявления скоростно-силовых качеств на примере отталкивания от опоры. 

4  

Самостоятельная работа обучающихся:  

Провести анализ взаимовлияния двигательных качеств в избранном виде спорта. 

2  

Тема 4. 

Биомеханиче-

ские характери-

стики тела и 

его движений с 

анализом сил, 

действующих 

на биомехани-

ческую си-

стему. 

Силы в движениях человека: внутренние и внешние силы по отношению к телу. Характеристика внешних 

сил: формула, примеры проявления, эффективность их использования человеком для достижения резуль-

тата в спорте. Внутренние силы: принципы реализации их в движениях человека при ускорении и тормо-

жении. Взаимодействие внешних и внутренних сил.  

2 1 

Практическое занятие: 

Расчет кинематических характеристик прыжка по тензодинамограмме.  Определить фазовый состав 

прыжка.  

2 3 

Лабораторная работа: 

Анализ механизма отталкивания от опоры на примере прыжка вверх с места.  

2 

Контрольная работа: 

Расчет импульса силы отталкивания и высоты прыжка. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Прямая и обратная задачи динамики при исследовании движений в спорте. 

4 

Тема 5. 

Биомеханика 

вращений зве-

ньев тела в су-

ставах и тела в 

целом в про-

Динамика вращения в суставе: действующие силы и моменты. Момент инерции звена и тела. Вращение 

тела вокруг закрепленной оси: кинематика и способ ее исследования. Вращение тела вокруг закрепленной 

оси (большой оборот на перекладине): динамика и управление вращением. Вращение тела в безопорном 

положении: теория создания и управления вращением. 

4 1 

Практическое занятие: 

Расчет момента инерции тела человека по промеру.   Динамические характеристики вращательных дви-

жений. Расчет момента инерции тела по промеру. Расчет работы момента силы тяжести при выполнении 

большого оборота.   

2 3 
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Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены) 
Объем 

часов 

Уровень 

освое-

ния 

1 2 3 4 

цессе спортив-

ной деятельно-

сти. 

Лабораторная работа: 

Биомеханический анализ вращательных движений (на примере большого оборота на перекладине). Опре-

деление кинематических и динамических характеристик вращательных движений. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Анализ режимов работы мышц и управление вращением при выполнении оборотов на перекладине. 

4  

Тема 6. 

Биомеханиче-

ские законо-

мерности локо-

моторных дви-

жений на при-

мерах ходьбы и 

бега. 

Кинематика ходьбы и бега: пространственные, временные и скоростные характеристики. Биомеханиче-

ские показатели мастерства в ходьбе и беге. Разновидности видов локомоторных движений и биомехани-

ческие принципы разделения их по группам. 

2 1 

Практическое занятие: 

Анализ кинематики бегового шага. Экспресс - анализ техники спринтерского бега. 

Расчет кинематических характеристик центров суставов по промеру (решение прямой задачи механики) 

2 3 

Лабораторная работа: 

Анализ элементов кинематической структуры бега. Определение углов отталкивания и углов вылета.  

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Анализ мышечной активности в беге в зависимости от уровня мастерства и длины дистанции. Формиро-

вание перспективной модели техники бега 

4 

Тема 7. 

Биомеханика 

перемещающих 

движений, 

управление 

движением. 

Биомеханика перемещающих движений: метания, удар, подъем штанги. Математическая модель полета 

снаряда. 

2 2 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Рассчитать дальность полета спортивного ядра при заданных углах вылета и начальной скорости движе-

ния. 

4  

Всего: 72 
Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);  

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

 

Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета. 

 

Оборудование учебного кабинета:  

 посадочные места по количеству обучающихся; 

 рабочее место преподавателя; 

 комплект учебно-наглядных пособий по предмету «Основы биомеха-

ники» 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

Иванова Г.П. Биомеханика избранного вида спорта. Учебное пособие. - НГУ 

им. Лесгафта. СПб., 2017, - 131 с. 

Дополнительные источники:  

 

1. Петров В.А., Гагин Ю.А. Механика спортивных движений. – М.: 

ФИС, 1974. 

2. Зациорский В.М., Аруин А.С., Селуянов В.Н. Биомеханика двига-

тельного аппарата человека. – М.: ФИС, 1981. 

3. Энока Р.М. Основы кинезиологии. Пер. с англ. – Киев: Олимпийская 

литература, 1998. 

4. Фельдман А.Г. Центральные и рефлекторные механизмы управления 

движениями. – М.: Наука, 1979. – 183 с. 

5. Назаров В.Т. Движения спортсмена. – Минск: Полымя, 1984. – 176с. 

6. Коренберг В.Б. Справочник по кинезиологии. – Москва, 2002 г. 

7. Биомеханика: учебник для студ. высш. учеб. заведений/ Г.И. Попов, А.В. 

Самсонова. –  М.: изд. «Академия». 2010.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осу-

ществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и 

лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися инди-

видуальных заданий, проектов, исследований. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки ре-

зультатов обучения  

1 2 

Умения:  

У.1. применять знания по биомеха-

нике в профессиональной деятель-

ности 

Выполнение практических заданий. 

У.2. проводить биомеханический 

анализ двигательных действий 
Выполнение практических заданий. 

Знания:  

З.1. основы кинематики и динамики 

движений человека 
Устный опрос, реферат. 

З.2. биомеханические характери-

стики двигательного аппарата чело-

века 

 

Комбинированный: тестирование, вы-

полнение упражнений. 

З.3. биомеханику физических ка-

честв человека 

Комбинированный: тестирование, вы-

полнение упражнений. 

З.4. биомеханические основы физи-

ческих упражнений 

Комбинированный: тестирование, вы-

полнение упражнений. 

 

 

 

 

 


