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БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ

Яковлев А.Н.
УО «Полесский государственный университет»

 Пинск, Беларусь

Аннотация. В данной статье автор отражает особенности выполнения фи-
зических упражнений в процессе занятий физкультурно-спортивной деятельно-
стью, которая реализуется с широким применением базовых видов, отличитель-
ной особенностью их реализации в условиях функционирования учреждений 
образования является «эксплуатация» позвоночного столба при выполнении раз-
личных по технике выполнения и структуре двигательных действий.

Ключевые слова: физкультурно-спортивная деятельность, биомеханика, 
педагогический процесс, профилактика нарушений работы позвоночника.

BIOMECHANICAL PECULIARITIES OF PERFORMANCE  
OF PHYSICAL EXERCISES IN THE PROCESS OF LESSONS  

OF EXERCISE AND SPORTS ACTIVITIES

Yakovlev A.N.
Polesie State University

 Pinsk, Belarus

Abstract: In this article, the author reflects the peculiarities of physical exercises 
fulfillment in the process of physical culture and sports activities, which is implement-
ed with the widespread use of basic types, a distinctive feature of their implementation 
in the conditions of the functioning of educational institutions is the “exploitation” of 
the spinal column when performing different techniques and structure motor actions.

Keywords: physical culture and sports activity, biomechanics, pedagogical pro-
cess, prevention of spinal disorders.

Актуальность исследования. В современных технологиях физкультур-
но-спортивной деятельности (ФСД) необходим учет и диагностика функцио-
нальных возможностей лиц различного пола и возрастных показателей. 

Антропологические и генетические показатели школьников и студентов 
создают условия для формирования и укрепления здоровья. «Живые движения» 
в системе биомеханических подходов в контексте использования здоровьесбе-
регающих и телесноформирующих технологий физкультурно-спортивной дея-
тельности – это путь научного поиска современных ученых [6, С. 43-47; 7, С. 
403-409].

Опираясь на научные труды можно отметить, что изучение вопросов, свя-
занных с повышением качества педагогического процесса, зависит от оценки 
двигательных способностей в течение занятий базовыми видами ФСД [1, 207 с; 
2, 26 с; 3, С. 27-29; 4, С. 131-139].
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Выполнение двигательных действий требует от организма человека посто-
янного совершенствования его функционирования, при котором «оттачивается» 
рациональная эксплуатация позвоночника, что очень важно для личности, как в 
плане спортивных достижений, так и успешной жизнедеятельности.

Выполнение мышечной работы при физкультурно-спортивной деятельно-
сти обеспечивается функционированием целого ряда физиологических систем 
[5, C.45], в том числе, процесс формирования межсистемных отношений в орга-
низме человека связан с адаптацией, когда в условиях напряженной мышечной 
деятельности исключительная роль отводится локомоторной системе, режиму ее 
эксплуатации позвоночника [1, 207 с.].

В настоящее времени не систематизированы знания, которые имеют значе-
ние практически для всех видов ФСД, в которой уровень развития функциональ-
ных свойств и взаимообусловленность, всегда в высшей степени специфичны.

Цель исследования. Выявить особенности эксплуатации позвоночника 
исследуемого контингента в процессе занятий базовыми видами физкультур-
но-спортивной деятельности. 

Проблема исследования. Широкий круг проблем, связанных с нарушени-
ями в работе позвоночника сопряжен с неправильной его «эксплуатацией», что 
требует поиска эффективного воздействия на организм человека в процессе пе-
дагогической деятельности на уроках физической культуры, учебно-тренировоч-
ных занятиях, когда педагогом, тренером вносится корректировка воздействий на 
позвоночник, применяя при этом закономерности биомеханики движений.

Гипотеза исследования. Предполагалось, что применение разработанного 
автором комплекса физических упражнений позволит значительно изменить по-
ложительную динамику этих нарушений. 

Задачи исследования. Изучить современные тенденции развития биоме-
ханики двигательных действий, применительно к физкультурно-спортивной де-
ятельности. 

Выявить особенности функционирования позвоночника при выполнении 
физических упражнений в условиях занятий физкультурно-спортивной деятель-
ностью в учреждениях образования.

Разработать комплекс физических упражнений, позволяющих эффективно 
применять в педагогическом процессе исследуемого контингента.

Методы исследования. Анализ литературы, наблюдение, тестирование, пе-
дагогический эксперимент, математической статистики.

Организация исследования. Исследование проведено в условиях работы уч-
реждений образования г. Смоленска и г. Пинска Брестской области в период с 
2020-2021 года.

Результаты исследования. Выполнение двигательных действий в процес-
се ФСД зависит от снижения величин энерготрат, за счет преобразования кинети-
ческой энергии в потенциальную и обратно.

В этой связи устранение не эффективных движений за счет выбора поло-
жения тела и уменьшение внутрицикловых колебаний скорости, что связано с 
соотношением силы действия и скоростью рабочих движений.

С позиции биомеханики двигательные действия – это иерархически сопод-
чиненные подсистемы низшего порядка, которые имеют свои пространственные, 
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временные и динамические образующие элементы, а системообразующие связи 
составляют структуру системы.

Применительно к деятельности позвоночника объединение степеней свобо-
ды биозвеньев тела ведет к решению любых двигательных задач, при этом счи-
таясь с фактором управлением движениями, благодаря передаче и переработке 
информации устанавливается двигательная задача, а также ведется контроль за 
ходом действий.

В разные фазы движения происходит случайная, и коррекционная изменчи-
вость, направленная на восстановление правильного выполнения.

Формирование структур вновь создаваемой системы движений – это устра-
нение случайных существенных отклонений.

Биодинамика гимнастических упражнений отличается большой опреде-
ленностью требований к позам тела в каждый момент выполнения упражнения 
(силы уравновешиваемые при сохранении положения; силы тяжести приложения 
к звеньям и ОЦТ тела; опорные реакции, что характеризует степень устойчиво-
сти тела; силы мышечной тяги при сохранении положения обычно уравновеши-
вают своими моментами моменты силы тяжести соответствующих звеньев.

Биодинамика легкоатлетических перемещений основана на отталкивании 
ногами от опоры. Опорная реакция уравновешивает при отталкивании стопу и 
этим фиксирует ее на опоре. 

В биомеханике техника физического упражнения, посредством которого ве-
дется спортивная борьба, зависит от объема и рациональности спортивной тех-
ники: экономичность движений и минимизация затрат энергии; производитель-
ность; красота и выразительность выполнения упражнения; неожиданность или 
быстрота выполнения упражнения; разносторонность, эффективность и освоен-
ность спортивной техники (стабильность, устойчивость, автоматизированность).

Выводы. Наличие изгибов в позвоночнике значительно повышает его проч-
ность, сопротивляемость к разнообразным нагрузкам, поскольку обуславливает 
его рессорные свойства. В ходе жизнедеятельности человека важнейшее значение 
имеют двигательные возможности поясничного столба (туловище). В процессе вы-
полнения набора двигательных действий в горизонтальной плоскости ограничение 
подвижности в том или ином сочленении, необходимо для успешного выполнения 
«переходной» цели физического упражнения и строится на основе пространствен-
но-временного и динамического варьирования элементами осанки. 

Таким образом, синергии – это готовые «блоки», из которых строятся дви-
жения человека. 

В частности, разрабатываются и реализуются на практике биомеханические 
подходы в профилактике нерациональной «эксплуатации» позвоночника. Прово-
дится ряд педагогических исследований близких к данной теме по своей пробле-
матике, а именно, восстановление двигательно-локомоторной функции и реаби-
литация лиц с ампутацией нижних конечностей, а также разработка и научное 
обоснование эффективности «позных» технологий на основе принципа потенци-
альной компенсационной замещаемости недостающих естественных возможно-
стей с помощью искусственной управляющей среды. 

Развивающие кинезиологические физические упражнения направлены на: 
развитие межполушарного взаимодействия; синхронизация работы полушарий; 
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развитие мелкой моторики; развитие способностей; развитие памяти, внимания, 
речи; развитие мышления, что позволяет сформировать атмосферу доверия и со-
трудничества, является основой для достижения положительного результата в 
коррекционно-развивающей деятельности.

Процесс адаптации к физическим нагрузкам сопровождается качественными 
показателями, отражающими уровень функциональной подготовленности лиц, ис-
следуемого возраста (мощность, мобилизация, устойчивость и экономизация). 

Для ФСД, особенно для циклических видов характерна низкая степень на-
пряженности регуляторных механизмов и уровень регулирующих влияний на 
физиологические системы организма. В легкоатлетических прыжках - высокий 
уровень напряженности регуляторных механизмов и высокая степень регулиру-
ющих влияний на физиологические системы.
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