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вступ. В останні роки спортивна 
біомеханіка досягла великих успіхів. 
Біомеханічні технології дають мож-
ливість фахівцям не тільки проводи-
ти аналіз фундаментальних законо-
мірностей процесу сучасного розви-
тку спорту, а й творчо осмислювати і 
прогнозувати його майбутні тенденції 
та перспективи [12, 15, 28, 33]. Дослі-
дження, які ще багато років тому зда-
валися немислимими, сьогодні мож-
ливі на основі новітніх розробок у 
сфері вимірювальної техніки. Сучас-
ні оптико-електронні методи реєстра-
ції й аналізу рухів спортсмена досягли 
певної досконалості і за кваліфікова-
ного використання забезпечують ви-
рішення всього спектра проблем, що 
стоять перед тренером у процесі здій-
снення технічної підготовки [4, 6]. Це 
дозволяє працювати над новими пи-
таннями, перевіряти старі парадигми 
і розробляти абсолютно нові дослід-
ницькі підходи.

Крім того, істотно змінилися сфе-
ри досліджень спортивної біомехані-
ки. Якщо в 1970–1980-ті роки біоме-
ханіка спорту передувала біомеханіці 
спортивних рухів як інструмент їх ана-
лізу, то в останні десятиліття все біль-
ше розвивається і фундаментальна, 
орієнтована на всебічні дослідження, 
біомеханіка процесів, які певною мі-
рою сприяють досягненню бажаного 
спортивного результату. Існує цілий 
ряд публікацій на спортивну тематику, 
в яких досить обґрунтовано висвітлені 
теми, що не мають прямого практич-
ного значення для розширення спор-
тивного досвіду [19, 20, 23, 24, 29], 
потребують більш поглиблених знань 
для трансформації їх змісту на вирі-
шення конкретних проблем підготов-
ки спортсменів.

Сучасні дослідження в галузі спор-
ту у наших зарубіжних партнерів сто-
суються найчастіше дуже вузьких 
питань і мають суто науковий фун-
даментальний характер, що стосуєть- 
ся медицини, морфології, генетики. 
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анотація. Стаття присвячена актуальній на сьогодні проблемі – підвищення ефективності 
тренувального процесу і технічної підготовки завдяки використанню теоретичних і прак-
тичних напрацювань і можливостей спортивної біомеханіки, впровадженню біомеханічних 
технологій, розширенню ролі дидактичної компоненти тренувального процесу як основно-
го засобу формування дієвої дидактичної платформи вдосконалення рухової діяльності лю-
дини під час занять спортом. Мета. Аналіз біомеханічних аспектів раціоналізації процесу на-
вчання рухів у процесі технічної підготовки спортсменів. Методи. Теоретичний аналіз та уза-
гальнення даних спеціальної науково-методичної літератури, мережі Інтернет та практично-
го досвіду. результати. Дидактичний процес спортивного тренування, спрямований на на-
вчання нових рухових дій і удосконалення вже опанованих, постійно змінюється і потребує 
від педагога-тренера нових методичних підходів і творчого осмислення його змістовності. 
Висвітлені в статті положення про раціоналізацію процесу навчання рухів у процесі технічної 
підготовки спортсменів підтверджуються практичним втіленням їх у тренувальний процес 
спортсменів різної кваліфікації. Автор приходить до висновку, що теоретичну базу технічної 
підготовки спортсменів у різних видах спорту формують основні положення спортивної 
біомеханіки, одним із напрямів якої є педагогічна складова раціоналізації процесу технічної 
підготовки, що дозволяє підвищувати ефективність спортивної практики шляхом аналізу 
рухової активності і її конструктивним синтезом, обґрунтуванням спортивної техніки, її кон-
струюванням, пошуком шляхів удосконалення, знаходженням і осмисленням причин ру-
хових помилок і ефективних шляхів боротьби з ними, в тому числі шляхів і прийомів 
профілактики їх появи.
ключові слова: біомеханіка спорту, технічна підготовка, раціоналізація, навчання рухів, ди-
дактика.
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аbstract. The article is devoted to the current problem - increasing the efficiency of the training 
process and technical training through the use of theoretical and practical developments and op-
portunities of sports biomechanics, the introduction of biomechanical technologies, expansion of 
the role of didactic component of the training process as the major means of formation of efficient 
didactic platform for improving human motor activity during sports engagement. 
Objective. Analysis of biomechanical aspects of rationalization of the process of learning 
movements in the process of technical training of athletes. Methods. Theoretical analysis and 
generalization of data from special scientific and methodological literature, the Internet and 
practical experience. Results. The didactic process of sports training aimed at learning new 
motor actions and improving the already mastered, is constantly changing and requires from the 
teacher-coach new methodological approaches and creative understanding of its content. The 
provisions highlighted in the article on the rationalization of the process of learning movements 
during technical training of athletes are confirmed by their practical implementation in the training 
process of athletes of different qualifications. The author concludes that the theoretical basis of 
technical training of athletes in various sports events is formed by the basic provisions of sports 
biomechanics, one of the directions of which is the pedagogical component of rationalizing the 
process of technical training, which allows to increase sports practice efficiency through motor 
action analysis and its constructive synthesis, sunstantiation sports technique, its construction, 
finding ways to improve, find and understand the causes of motor errors and effective ways to 
avoid them, including ways and means of their occurrence prevention.
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Нині проводиться інтенсивна робота з 
комп’ютерного моделювання та моде-
лювання повсякденних послідовнос-
тей рухів людини [2, 10, 11, 13, 16, 30, 
34]. Біомеханічні проблеми вирішу-
ються так, що миттєвого спортивного 
результату за матеріалом досліджен-
ня отримати практично неможливо. 
Це є серйозною перепоною для спор-
тивних спеціалістів, а тому важливо 
на основі знань біомеханізмів осно-
вних груп рухів створити біосимпто-
матику, що допоможе тренеру розумі-
ти помилки і за можливості їх коригу-
вати [12].

Змінилися і вимоги до спортив-
ної біомеханіки, а отже, і до фахів-
ців, які працюють у цій галузі. У су-
часній спортивній біомеханіці потрібні 
спеціалісти не тільки з специфічни-
ми спортивними компетенціями, бага-
то питань можуть бути вирішені тіль-
ки в міждисциплінарних дослідниць-
ких групах, де кожен член такої, як 
очікується, буде володіти базовими 
знаннями з усіх задіяних дисциплін. 
Це також пояснює, чому біологічно-
фізіологічні знання можуть бути на-
стільки ж важливі сьогодні, як і 
інженерно-науково-фізичні. Як свід-
чить практика, найчастіше тісна спів- 
праця між вченими-спортсменами і 
лікарями-травматологами або хірур- 
гами-ортопедами не може бути плід-
ною для всіх учасників без глибокого 
розуміння анатомічних, фізіологічних, 
психологічних основ і етіологічних де-
талей [17, 18]. Спортивні рухові дії є 
об’єктом дослідження не тільки біо-
механіки, а й морфології, фізіології, 
психології, педагогіки та інших наук.

Особливу увагу необхідно зверну-
ти на педагогічну складову тренуваль-
ного процесу і технічної підготовки, 
яка, на думку деяких учених [14], зна-
чною мірою випадає із загальної тео-
рії управління рухами. Однак у спор-
ті саме педагогічна установка на ви-
конання руху є найважливішим еле-
ментом, що дозволяє спортсменові 
реалізувати рухову дію у всій склад-
ній взаємодії раціонально спланова-
них механічних, біологічних і психо-
логічних компонентів. Педагогічні ме-
тоди, що спираються на словесні й 
образні характеристики рухів, дозво-

ляють сформувати у спортсмена об-
раз руху і відповідну цільову установ-
ку [27]. На жаль, цей аспект зазвичай 
випадає з поля зору фахівців, які від-
дають перевагу біомеханічним, фізіо-
логічним і психологічним сторонами 
управління рухами. У той самий час 
спортивна педагогіка, передова прак-
тика підготовки спортсменів в остан-
ні десятиліття сформували великий 
обсяг емпіричного матеріалу і його 
узагальнень, пов’язаних з формуван-
ням складних рухових навичок у всьо-
му спектрі взаємодій провідного і фо-
нового рівнів, єдності внутрішніх і зо-
внішніх характеристик і, що найсклад-
ніше, реалізацією цих навичок під час 
постійної зміни внутрішнього середо-
вища організму (включаючи стан гли-
бокого стомлення), варіативності, ди-
намічності і мінливості зовнішнього 
середовища [14].

Відмінність педагогіки спорту від 
інших педагогічних наук полягає в 
тому, що вона встановлює свої прин-
ципи і правила, визначає засоби, ме-
тоди і умови вирішення завдань [4, 26, 
31]. Ґрунтуючись головним чином на 
закономірностях оволодіння рухови-
ми діями, педагогіка спорту повинна 
сприяти не тільки розвитку функцій 
організму і рухових здібностей, а го-
ловне – формувати дієву дидактичну 
платформу вдосконалення рухової ді-
яльності людини під час занять спор-
том.

мета дослідження – аналіз біоме-
ханічних аспектів раціоналізації про-
цесу навчання рухів у процесі техніч-
ної підготовки спортсменів.

методи дослідженя: теоретичний 
аналіз та узагальнення даних спеці-
альної науково-методичної літерату-
ри, мержі Інтернет, практичного до-
свіду.

результати дослідження та їх об-
говорення. Попередньо зробимо зау-
важення, що дані, які наведені в стат-
ті, є аналітичним оглядом з критичним 
і фрагментарним обрисом кола про-
блем. Дидактичний процес спортив-
ного тренування, спрямований на на-
вчання нових рухових дій і удоскона-
лення вже опанованих, постійно змі-
нюється на принципах раціоналізації 
і потребує від педагога-тренера но-
вих методичних підходів і творчого 

осмислення його змістовності [21, 26, 
31]. Теоретичний аналіз спеціальної 
науково-методичної літератури, даних 
мережі Інтернет та узагальнення прак-
тичного досвіду дозволили визначи-
ти нові можливості раціоналізації на-
вчання рухів, які доцільно розглянути 
щонайменше в трьох основних аспек-
тах і це при тому, що дійсне коло про-
блемних питань із задекларованої те-
матики значно ширший.

Перший аспект полягає в безпе-
рервності процесу освоєння рухо-
вих умінь, незважаючи на те що він 
поділяється на два етапи: навчання 
рухів і вдосконалення в них [4,15]. На-
вчання нових рухів, що вдосконалю-
ються, проходить і на найвищих рів-
нях спортивно-технічної майстер-
ності, але лише з однією відмінністю 
від навчання на початкових етапах, а 
саме – здійснюється на більшому ар-
сеналі рухових умінь і навичок, якими 
вже володіє спортсмен. Саме це і є до-
мінуючим фактором, який позитивно 
впливає на терміни процесу навчання 
і його якість. За умови, що рухова дія, 
яку запропоновано для вивчення, має 
елементи знайомих спортсмену ру-
хів, освоєних у повсякденній руховій 
практиці або у специфічних умовах 
спортивного тренування, процес фор-
мування нового уміння а потім і нави-
чки проходить значно швидше [32]. З 
огляду на це, професійна придатність 
тренера полягає в його умінні запро-
понувати своєму учню такий алгоритм 
навчання нових рухів, який базуєть-
ся на послідовному нашаруванні вже 
освоєних ним фрагментів рухів з ме-
тою отримання на кінцевому етапі на-
вчання якісно нового рухового уміння, 
що і стане елементом удосконалення 
всієї рухової дії.

Другий аспект стосується нових 
можливостей навчання і базується на 
положеннях про залежність зовніш-
ніх характеристик рухів від їх внутріш-
нього структурного змісту [6, 15]. Це є 
підтвердженням того, що як саме на-
вчання рухів, так і вдосконалення в 
них значною мірою залежать від умін-
ня координувати своє м’язове напру-
ження [5]. Слід зазначити, що праг-
нення до досягнення певних результа-
тів забезпечується, насамперед, узго-
дженням рівнів м’язової координа-
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ції безпосередньо в ході розгортан-
ня рухів [3] з одночасним освоєнням 
умінь досягати оптимальних рівнів 
внутрішньом’язової координації у ви-
рішальні моменти. Нервово-м’язова 
координація виступає системотвір-
ним фактором відносно активних зу-
силь і рухів людини і є непрямим 
відображенням впорядкованості зо-
внішніх і внутрішніх відносно орга-
нізму сил, що виникають під час вирі-
шення рухового завдання [3, 5, 31]. В 
умовах спортивної та будь-якої іншої 
рухової діяльності людини координу-
ють не стільки рухи, скільки зусилля, 
що викликають і регулюють рухи [3, 
9]. Якщо розглядати викладене вище 
в контексті техніки рухової дії як спо-
собу організації внутрішніх та зовніш-
ніх сил відносно тіла людини у функ-
ціональну систему на основі мети дії, 
то м’язовій координації в цьому про-
цесі належить провідна роль [7].

Третій аспект, що стосується мож-
ливостей раціоналізації процесу на-
вчання рухів, полягає в тому, що ра-
ціональним він може стати лише при 
визначенні кінцевих цілей, вираже-
них через конкретний спортивний ре-
зультат. Висування результату як сис-
темотвірного фактора для підбору за-
собів навчання приводить до висно-
вку, що найбільш доцільної організа-
ції засобів навчання можна досягти 
при спеціальному створенні умов тре-
нування, максимально наближених до 
реалізації основної фізичної вправи у 
змагальних умовах [8, 15, 26].

Положення про безперервність 
навчання змушує шукати можливос-
ті навчати всіх спортсменів більш до-
сконалого виконання рухів, навіть 
тих, які володіють вищою спортивно-
технічною майстерністю. При цьому 
слід виходити із реального факту, що 
максимальна реалізація потенціалу 
рухових можливостей спортсмена че-
рез рухи, які він виконує, принципово 
недосяжна. Однак завжди є резерви 
зростання результативності, з чого ви-
пливає необхідність навчити спорсме-
на самому знаходити ці резерви [15].

рівень вищої майстерності є тон-
ким мінливим налаштуванням рухо-
вих механізмів, а також механізмів за-
безпечення психіки. Нестійкість цих 
налаштувань поки що мало береть-

ся до уваги, оскільки тривалі спосте-
реження за проявами вищої техніч-
ної майстерності здійснені лише за 
умов наявності складних тренажерно-
дослідних стендів, які мають лише 
кілька лабораторій.

дискусія. Опановуючи техніку фі-
зичних вправ у процесі тренування, 
спортсмени беруть участь в актив-
ному пізнанні зовнішнього світу. Це 
здійснюється через сприйняття зо-
внішніх та внутрішніх взаємодій влас-
ного тіла з об’єктами середовища, у 
котрому відбувається рух. Загальна 
картина цієї взаємодії відображає за-
кономірності організації біодинамічної 
структури кожної фізичної вправи. У 
випадках, коли йдеться про пізнан-
ня рухів (опанування у процесі тре-
нування), особливо складно забезпе-
чити завдання адекватного відобра-
ження спортсменом того чи іншого 
руху-зразка (об’єкта пізнання). Будь-
який рух є багатоструктурним. Охопи-
ти його одним, навіть досвідченим по-
глядом, неможливо. Тренер має допо-
могти спортсменові у цьому шляхом 
так званого активного вилучення най-
суттєвішої інформації про рухи і ви-
ключенням другорядної.

Дидактичні завдання освоєння 
змагальних рухових дій підводять до 
проблем наповнення рухів внутріш-
нім змістом. Це стосується сфери дії 
одного з корінних протиріч, основна 
суть якого полягає в тому, що спря-
мованість навчання, хоча й орієнтова-
на на формування внутрішнього зміс-
ту рухів, реалізується на основі спроб 
наслідування їх еталонним зовнішнім 
формам, що ставляться вчителем або 
тренером як зразок. рухові уявлення 
спортсмена не обмежуються наочним 
образом руху, а охоплюють широку 
гаму модальних компонентів, вклю-
чаючи різноманітні відчуття, не ра-
хуючи більш абстрагованої інформа-
ції, пов’язаної з осмисленням рухової 
дії, її структури і техніки [4]. М. О. Бер-
нштейн зазначав з цього приводу: 
«Звичайно, раціональним і правиль-
но поставленим буде таке тренуван-
ня, при якому з витратою найменшої 
роботи буде поєднуватися найбільша, 
добре продумана різноманітність від-
чуттів і будуть створені найкращі умо-
ви, щоб осмислено запам’ятати і за-

своїти всі ці відчуття» [1]. розуміння 
цього моменту дуже важливе, тому 
що від нього залежить методика під-
бору найбільш ефективних вправ, в 
яких повинні бути реалізовані саме 
інформативні компоненти рухових 
уявлень, що найбільш точно і повно 
віддзеркалюють структурно-технічні 
властивості конкретної рухової дії.

Усвідомленню цього протиріччя 
перешкоджають не тільки укоріне-
на практика навчання на основі наслі-
дування, а й відсутність у спортивно-
го педагога інструментальних засобів 
для контролю за правильністю фор-
мування рухів. Неможливість конт- 
ролю внутрішнього змісту рухів закрі-
пила у свідомості і практиці навчальні 
схеми, в яких рухові дії освоювалися 
на основі їх спрощення і розчленуван-
ня на елементи, що виправдовувало-
ся бажанням дотримуватись рекомен-
дацій, згідно з якими шлях «від про-
стого до складного» цілком логічний 
[22, 25]. Однак не менш важливим по-
ложенням під час навчання фізичних 
вправ, а в деяких випадках і провід-
ним, є «від головного до другорядно-
го» [4, 8].

З цього приводу показовим є при-
клад, який наведено в одній з публіка-
цій [15]. Традиційна схема рекоменда-
цій методичних прийомів початкового 
навчання метання диска виявляє не-
узгодженість цих положень. За цією 
схемою пропонують дітям і підліткам 
виконувати підкидання і кидки полег-
шеного снаряда. Однак це завдання 
не таке просте. Найважче – домогти-
ся від учнів виконання кидка за раху-
нок зусиль великих м’язів тулуба і ніг. 
Кинути полегшений диск рухом однієї 
руки дуже легко, що зазвичай і здій-
снюється, створюючи передумови для 
закріплення помилки.

Якщо керуватися положенням «від 
головного до другорядного», то голо-
вним є вміння створити правильну ко-
ординацію зусиль великих м’язових 
груп, що забезпечують досить висо-
кий результат. Початківцю не можна 
давати легкий диск, щоб не привчити 
його виконувати спрощений варіант 
рухів, що реалізується на основі вико-
ристання лише другорядних, до того 
ж ще і швидкоскоротних м’язів.
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Щоб запобігти можливості пору-
шення м’язової координації навчання 
рухів, метання слід починати з впра-
ви з відносно важким мішком з піс-
ком. Учня слід поставити у вихідне по-
ложення, при якому виконати рухове 
завдання він зміг би тільки правиль-
ним способом. Вихідним є положен-
ня, коли учень повинен відтворюва-
ти рухи фінального зусилля метання, 
витягуючи поставлений мішок з піс-
ком не правою, а лівою рукою. Права 
рука (що метає) лише підтримує мі-
шок, а розкручуючі рухи ніг і тулуба 
забезпечують кидок мішка зусилля-
ми великих м’язів. При цьому віль-
на права рука весь час відстає від ви-
переджальних рухів ніг і тулуба. Ви-
конання подібної вправи зусиллями 
великих м’язів при забороні на несвоє- 
часну або зайву активність швид- 
коскоротних м’язів метальної руки 
вказує на можливості виходу зі сво-
єрідних «дидактичних тупиків», коли 
головні завдання навчання можуть 
відступити на другий план внаслідок 
недостатньо продуманого підбору на-
вчальних прийомів.

Подальшого розвитку методика 
формування внутрішнього змісту ру-
хів з акцентом на провідний елемент 
техніки набула в дослідженнях [7], в 
яких спортивний результат виступав 
як системотвірний фактор для підбо-
ру засобів навчання і створення умов 
тренування, максимально наближе-
них до реалізації основної фізичної 
вправи в змагальних умовах. Фор-
мування раціональної структури ру-
хів здійснювалось завдяки викорис-
танню різних систем обтяжень. У ме-
танні молота, як виявлено у ході про-
ведених досліджень, одним із базо-
вих моментів є узгодженість руху осі 
таза відносно осі плечей атлета. Керу-
ючись цим положенням, було розро-
блено технологію вдосконалення тех-
нічної майстерності метальників мо-
лота в умовах використання різнома-
нітних систем обтяжень, яка вклю-
чає певні вимоги до її застосування на 
практиці (може застосовуватися в різ-
них видах спорту): 1) попередній біо-
механічний аналіз техніки рухової дії, 
під час виконання якої буде застосо-
вуватись зміна мас-інерційних показ-
ників тіла атлета; 2) визначення недо-

ліків у техніці змагальної вправи; 3) 
визначення співвідношення характеру 
зміни обраних показників з дискримі-
нативними характеристиками, що ви-
значають результат у виконанні ру-
хової дії із урахуванням індивідуаль-
них факторів (зріст, маса, пропорції 
тіла). Такий підхід забезпечує уник-
нення концентрації уваги на другоряд-
них факторах і визначає зміст, фор-
му, завдання та модель виконання ру-
хової дії під час застосування техно-
логії зміни мас-інерційних показни-
ків біоланок тіла атлета; 4) розрахунок 
маси та положення обтяження на тілі 
спортсмена із обов’язковою апробаці-
єю його під час виконання змагальної 
дії; 5) під час застосування на практи-
ці певної системи обтяжень необхід-
но віддавати перевагу мінімізації кіль-
кості повторень виконання вправи та 
збільшенню спроб атлета відтворен-
ня необхідної моделі рухової дії у зви-
чайних умовах за рахунок підвищен-
ня активного контролю спортсмена 
над збереженням сформованого об-
разу рухової дії; 6) застосування про-
тягом тривалого часу обраної системи 
обтяжень доцільне в підготовчому пе-
ріоді, коли відбувається підвищення 
рівня силової підготовки, яка спричи-
няє можливість порушення коорди- 
наційної структури рухів атлета. Також 
цей підхід можливий під час перебу-
дови укоріненого варіанту виконан-
ня рухової дії; 7) оптимальною масою 
обтяження на початку його застосу-
вання є 5 % маси ланки тіла атлета, 
на якій фіксується обтяження; 8) най-
більш ефективним є розташування 
обтяжень у зоні центрів тяжіння ла-
нок тіла атлета, що не порушує вектор 
природної їх гравітації. При розташу-
ванні обтяжень в інших зонах тіла ат-
лета необхідно співвіднести зміну на-
прямку руху точки із заданою за раху-
нок виникнення та зростання інерцій-
них сил під час виконання рухової дії.

Після впровадження протягом річ-
ного циклу в практику підготовки ква-
ліфікованих метальників молота тех-
нології застосування різноманітних 
систем обтяжень у процесі удоскона-
лення їх технічної майстерності було 
отримано дані, що вказують на зміну 
не тільки кількісних значень кінема-
тичних характеристик, а й перебудову 

характеру їх зміни, що наблизився до 
структури кидка на 80 м.

розроблена технологія та виявлені 
дискримінативні ознаки техніки кидка 
молота атлетами високої кваліфіка-
ції дозволяють тренеру та атлету ціле-
спрямовано формувати модель вико-
нання рухової дії та успішно реалізо-
вувати її на практиці. Даний підхід ви-
рішує головне завдання процесу на-
вчання та вдосконалення спортивної 
техніки – ефективне управління ру-
ховою системою спортсмена шляхом 
диференційованої корекції силових 
взаємодій, які визначають просторові, 
часові та просторово-часові характе-
ристики руху, що і становить суть удо-
сконалення техніки рухової дії і раціо-
налізації технічної підготовки спортс-
менів.

Навчання вправ – конструктивний 
процес, який завжди передбачає по-
шук найкращого вирішення рухових 
завдань, що послідовно висуваються 
перед виконавцем і представлених 
у формі рухової мети з оголоше-
ною установкою на бажаний харак-
тер його виконання. Практично неми-
нучий результат такої роботи – подо-
лання труднощів, проблемних ситуа-
цій і, як наслідок, помилок виконан-
ня. Для того щоб успішно вирішувати 
названі проблеми удосконалення тех-
нічної майстерності спортсменів висо-
кої кваліфікації, слід підходити до них 
комплексно, системно, розглядаючи 
у єдності з усіма іншими актуальни-
ми питаннями розвитку олімпійського 
та професійного спорту. Перспективи 
застосування біомеханічних техноло-
гій показують, що в умовах спеціаль-
ної підготовки нині для спортсменів 
можна створити таку динамічну систе-
му удосконалення технічної майстер-
ності, котра дала б змогу добре висту-
пати на усіх найбільших змаганнях.

висновки. Теоретичну базу тех-
нічної підготовки спортсменів у різ-
них видах спорту становлять основні 
положення спортивної біомеханіки, в 
рамках якої проводять дослідження, 
обґрунтовують закономірності та кри-
терії ефективності техніки, досліджу-
ють досягнення спортивної практи-
ки, встановлюють принципи і методи-
ки моделювання раціональних зразків 
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техніки, виявляють біомеханічні при-
чини рухових помилок і можливості їх 
подолання. Крім того, спортивна біо-
механіка розглядає енертичну сторо-
ну забезпечення рухової функції. По-
ряд з цим вона як навчально-наукова 
дисципліна виступає і як педагогічний 
засіб раціоналізації процесу технічної 
підготовки спортсменів, що дозволяє 
підвищувати ефективність спортив-
ної практики через аналіз рухової ак-
тивності і її конструктивний синтез, 
обґрунтування спортивної техніки, її 
конструювання, знаходження шляхів 
її вдосконалення, осмислення причин 
рухових помилок і ефективних шляхів 
боротьби з ними, в тому числі шляхів і 
прийомів профілактики їх появи.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають розгляд засобів 
і методів раціоналізації технічної під-
готовки спортсменів в окремих видах 
спорту на основі застосування біоме-
ханічних технологій.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
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