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У статті розглянуто важливість проведення біомеханічного контролю в 
процесах фізичного виховання та спортивної підготовки. Біомеханічний 
контроль є необхідною складовою оптимізації техніки виконання рухів, 
оцінювання ефективності фізичних вправ і зменшення ризику травм. Він 
дає змогу не лише вдосконалювати фізичну підготовленість, а й сприяє 
індивідуалізації тренувальних програм, адаптуючи їх до фізіологічних 
і технічних можливостей спортсменів. Особливу увагу приділено 
використанню біомеханічних методів під час аналізу рухової діяльності, 
таких як визначення кінематичних, динамічних та енергетичних 
характеристик, відеоаналіз, електроміографія, динамометрія, 
стабілографія тощо, які дають змогу детально аналізувати рухи людини 
під час фізичних навантажень, оцінювати швидкість, силу, траєкторії 
руху, а також виявляти помилки в техніці виконання вправ, що може 
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призвести до травм або неефективного використання енергії. Важливим 
аспектом є застосування біомеханічного аналізу у фізичному вихованні 
школярів, де він дає змогу визначити рівень фізичної підготовленості 
учнів, коригувати їхні рухові навички, запобігати порушенням у 
розвитку опорно-рухового апарату і сприяти правильному фізичному 
розвитку. Також біомеханічний контроль є важливим інструментом для 
профілактики травм під час виконання складних рухів або при високих 
фізичних навантаженнях. Завдяки застосуванню сучасних технологій, 
таких як відеоаналіз, датчики руху, силові платформи й електроміографія, 
біомеханічний контроль у спортивній підготовці допомагає спортсменам 
досягати високих результатів, удосконалювати техніку, оптимізувати 
навантаження й уникати перевантажень, що можуть призвести до травм. 
Підкреслено важливість розвитку й упровадження біомеханічних методів 
як у спортивній практиці, так і в системі фізичного виховання загалом, з 
метою розвитку правильних рухових навичок, підвищення ефективності 
тренувального процесу й забезпечення безпеки учнів і спортсменів.
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The importance of conducting biomechanical control in the processes 
of physical education and sports training is considered. Biomechanical 
control is a necessary component of optimizing the technique of performing 
movements, assessing the effectiveness of physical exercises and reducing 
the risk of injuries. It allows not only to improve physical fitness, but also 
contributes to the individualization of training programs, adapting them to 
the physiological and technical capabilities of athletes. Particular attention 
is paid to the use of biomechanical methods when analyzing motor activity, 
such as determining kinematic, dynamic, and energy characteristics, video 
analysis, electromyography, dynamometry, stabilography and others, which 
allow for a detailed analysis of human movements during physical exertion.. 
This makes it possible to assess speed, strength, movement trajectories, as 
well as identify errors in the technique of performing exercises, which can 
lead to injuries or inefficient use of energy. An important aspect is the use of 
biomechanical analysis in the physical education of schoolchildren, where it 
allows determining the level of physical fitness of students, correcting their 
motor skills, preventing disorders in the development of the musculoskeletal 
system and promoting proper physical development. Biomechanical control 
is also an important tool for preventing injuries during complex movements 
or high physical loads. Through the use of modern technologies such as 
video analysis, motion sensors, force platforms and electromyography, 
biomechanical control in sports training helps athletes achieve high results, 
improve technique, optimize loads and avoid overloads that can lead to 
injuries. The importance of developing and implementing biomechanical 
methods in both sports practice and the physical education system in general 
is emphasized, in order to develop correct motor skills, increase the efficiency 
of the training process and ensure the safety of students and athletes.

Key words: sports training, 
movement technique, 
movement efficiency, load 
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Вступ. Фізичне виховання та спорт відіграють 
ключову роль у всебічному розвитку особистості 
й формуванні здорового способу життя. Одним із 
важливих завдань фізичного виховання є забезпе-
чення ефективного освітнього процесу, який базу-
ється на науково обґрунтованих підходах до роз-
витку рухових навичок та оптимізації фізичних 
навантажень. Біомеханічний контроль є невід’єм-
ною складовою цього процесу, оскільки він дає 
змогу об’єктивно оцінювати рухові дії, аналізу-
вати їх ефективність і виявляти можливі недоліки 
[8]. Біомеханічний контроль відіграє особливу 
роль у фізичному вихованні школярів. Він допо-
магає оцінити рівень фізичної підготовленості 
дітей, виявити відхилення в розвитку опорно-ру-
хового апарату й запобігти формуванню непра-
вильних рухових навичок. Завдяки використанню 
біомеханічного аналізу можна індивідуалізувати 
навчальний процес, підбираючи вправи, що від-

повідають фізичним можливостям кожного учня, 
що сприяє покращенню моторики, координації та 
загального фізичного розвитку дітей. Крім того, 
контроль за динамікою рухів дає змогу вчителям 
і тренерам вчасно вносити корективи в освітній 
процес, що значно підвищує його ефективність 
і безпечність [1].

Мета дослідження – проаналізувати й уза-
гальнити інформацію щодо ролі біомеханічного 
контролю у фізичному вихованні та спортивній 
підготовці.

Виклад основного матеріалу. Біомеханічний 
контроль охоплює широкий спектр методів і тех-
нік для оцінювання й аналізу рухових дій людини. 
Виходячи з мети поліпшення техніки виконання 
вправ, оптимізації фізичних навантажень і запобі-
гання травмам, біомеханічний контроль базується 
на кількох основних аспектах, таких як кінема-
тика, динаміка, електроміографія тощо:
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1.	Кінематика вивчає рухи без урахування сил, 
які їх викликають, а саме: положення, швидко-
сті, прискорення та траєкторії рухів. Оцінювання 
кінематичних характеристик допомагає детально 
проаналізувати рухи людини, зокрема наявність 
помилок у техніці виконання вправ. Наприклад, 
у таких видах спорту, як біг чи плавання, пра-
вильна траєкторія рухів та оптимальні кути суг-
лобів є критично важливими для досягнення 
максимальних результатів. Використання висо-
кошвидкісних камер і комп’ютерних технологій 
для відеоаналізу дає змогу точно вимірювати кути 
згинання суглобів, швидкість рухів, а також визна-
чати можливі відхилення від правильної техніки.

2.	Динаміка вивчає рухи з урахуванням сил, 
що на них впливають. Аналіз динамічних параме-
трів дає змогу зрозуміти, як сили діють на тіла під 
час руху, які сили впливають на суглоби й м’язи, 
а також визначити баланс між різними м’язовими 
групами. Для вимірювання динамічних характе-
ристик застосовують силові платформи, які дають 
змогу реєструвати величину сили, що виникає 
при контакті з поверхнею (наприклад, при стриб-
ках або бігу), що дає можливість оцінити ефек-
тивність поштовхів, приземлень та інших дина-
мічних рухів [3].

3.	Електроміографія є методом вимірювання 
електричної активності м’язів під час їх скоро-
чення. Електроміографія дає змогу оцінити рівень 
активації окремих м’язових груп під час вико-
нання фізичних вправ. Зокрема, застосування 
електроміографії під час біомеханічного контр-
олю допомагає визначити дисбаланс між м’язами, 
що може призводити до перевантаження окремих 
частин тіла або порушення техніки руху. Напри-
клад, під час виконання важкоатлетичних або 
довготривалих тренувань важливо контролювати 
рівень активації м’язів, щоб уникнути нераціо-
нального навантаження і травм [1].

4.	Стабілографія є одним із важливих мето-
дів біомеханічного контролю, який широко 
використовується для оцінювання стабільності 
й балансу людського тіла під час виконання різ-
номанітних фізичних вправ і спортивних рухів. 
Її застосування у сфері фізичного виховання 
і спорту дає змогу значно покращити ефектив-
ність тренувального процесу, запобігати травма-
тизму й оптимізувати фізичні навантаження для 
спортсменів [2].

5.	Підвищення ефективності рухів. Одним 
із основних завдань біомеханічного контролю 
є оптимізація рухів для зниження енергетичних 
витрат і підвищення ефективності. Для цього про-
водиться детальний аналіз кожного руху з метою 
визначення оптимальних варіантів техніки, що 
дають змогу виконати завдання з мінімальними 
витратами енергії. Наприклад, в олімпійському 

спорті, де кожен рух має максимальну ефектив-
ність, біомеханічний контроль допомагає досягти 
кращих результатів у таких дисциплінах, як пла-
вання, велосипедний спорт, легка атлетика або 
фігурне катання [5].

6.	Техніка й корекція рухів. Біомеханічний 
контроль дає змогу не лише оцінити техніку вико-
нання рухів, а й виявити недоліки, які можуть 
призвести до зниження ефективності або навіть 
травм. Наприклад, у спортивних дисциплінах, 
таких як гімнастика, плавання або фехтування, 
навіть незначні помилки в техніці можуть значно 
вплинути на результат. За допомогою біомеханіч-
ного аналізу можна виявити неточності в рухах 
(наприклад, у положенні тіла, траєкторії руху, куті 
суглобів) і скоригувати їх, що дає змогу досягти 
кращих результатів [4].

7.	Аналіз рухових патернів. Біомеханічний 
контроль допомагає досліджувати рухові патерни 
спортсменів – типи рухів, що виконуються під час 
спортивної діяльності. Цей аспект є особливо важ-
ливим для спортсменів, які займаються такими 
видами спорту, де важлива регулярність і точність 
виконання рухів (наприклад, у танцях, баскетболі 
або волейболі). Вивчення рухових патернів дає 
змогу створювати тренувальні програми, орієн-
туючись на оптимальні рухи для досягнення кра-
щих результатів [6; 7].

8.	Індивідуалізація тренувальних програм. Біо-
механічний контроль є важливим інструментом 
для розроблення індивідуальних тренувальних 
програм. Кожен спортсмен має свої фізіологічні 
особливості, які можуть впливати на ефективність 
виконання фізичних вправ. Ураховуючи ці осо-
бливості, за допомогою біомеханічного аналізу 
можна створити індивідуалізовані тренувальні 
програми, що знижують ризик травм і дають 
змогу оптимізувати навантаження для досягнення 
найкращих результатів [5].

9.	Запобігання травматизму. Одним із основних 
завдань біомеханічного контролю є зменшення 
ризику травм, зокрема шляхом раннього вияв-
лення недоліків у техніці виконання вправ. Тех-
нічні помилки можуть призвести до неправиль-
ного навантаження на окремі частини тіла, що, 
у свою чергу, може викликати перевантаження 
м’язів, суглобів або зв’язок. За допомогою біоме-
ханічного аналізу можна вчасно виявити ці про-
блеми й коригувати техніку, що значно знижує 
ризик травм.

10.	Визначення оптимальних параметрів тре-
нувального процесу. За допомогою біомеханічного 
контролю можна визначити оптимальні параметри 
тренувальних навантажень для кожного спортс-
мена, що важливо для забезпечення безпечного 
й ефективного процесу тренувань, дає змогу досягти 
максимальних результатів без перевантаження орга-
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нізму. Аналізуючи рухи, можемо коригувати інтен-
сивність, обсяг і тип навантажень відповідно до 
фізичних можливостей спортсмена [8; 9].

Таким чином, основні аспекти біомеханічного 
контролю включають широке використання різ-
них методів і підходів для точного й детального 
аналізу рухових дій людини, що дає змогу підви-
щити ефективність тренувального процесу, удо-
сконалити техніку виконання вправ, запобігти 
травмам і забезпечити максимальні спортивні 
результати [6].

Однією з основних переваг біомеханічного 
контролю є можливість раннього виявлення 
відхилень у розвитку рухових навичок, таких 
як порушення координації, симетрія рухів або 
неправильна постава, що можуть спричинити 
неправильний розвиток опорно-рухового апарату. 
Це дає змогу вчасно коригувати освітній процес 
і вибирати вправи, які сприяють розвитку певних 
м’язових груп і покращенню загальної фізичної 
підготовленості.

Крім того, біомеханічний контроль допомагає 
у визначенні рівня фізичної підготовленості учнів, 
що допомагає коригувати інтенсивність наванта-
жень залежно від їхніх фізичних можливостей. 
Завдяки використанню таких методів, як відеоана-
ліз, динамометрія та електроміографія, можливо 
детально оцінювати рухи учнів і відстежувати 
їхні прогресивні зміни, що сприяє формуванню 
здорових рухових навичок, позитивно впливає на 
загальний фізичний розвиток дітей [1; 5].

Особливо важливим є застосування біомеха-
нічного контролю для запобігання травматизму 
серед учнів. У дітей, особливо під час інтенсив-
ного фізичного навантаження, неправильне вико-
нання вправ може призвести до перевантаження 
окремих м’язів або суглобів, що збільшує ризик 
травм. Використання біомеханічного аналізу дає 
змогу виявити ці проблеми ще до їхнього прояву 
й вчасно коригувати техніку виконання вправ, що 
актуально для вправ із високим ризиком травм, 
таких як стрибки, біг на довгі дистанції або силові 
тренування.

Біомеханічний контроль є невід’ємною части-
ною сучасної спортивної підготовки й оптиміза-
ції тренувального процесу. Завдяки застосуванню 
біомеханічних методів, спортсменам і трене-
рам стає доступним точне й детальне розуміння 
фізичних аспектів техніки виконання вправ, що 
дає змогу зменшити ризик травм, поліпшити 
спортивні результати та розробити індивідуалізо-
вані програми тренувань, адаптовані до фізичних 
і технічних можливостей кожного спортсмена [8].

Завдяки використанню технологій, таких як 
відеоаналіз, сенсори руху, силові платформи, 
електроміографія, стало можливим здійснення 
детального моніторингу й аналізу механіки люд-

ського тіла під час фізичних навантажень. Напри-
клад, за допомогою відеоаналізу можна оцінити 
траєкторію руху, кути суглобів, швидкість та інші 
параметри, завдяки чому можна не тільки вияв-
ляти недоліки в техніці, а й коригувати їх досяг-
нення більш оптимального рухового патерну. 
Силові платформи дають змогу вимірювати сили, 
що діють на підлогу під час виконання вправ, за 
допомогою чого тренери можуть оцінити силу 
поштовхів і стрибків, а електроміографія дає 
змогу вимірювати активність м’язів, що є важли-
вим для визначення рівня м’язового напруження 
та контролю за технікою виконання [2].

Однією з головних переваг біомеханічного 
контролю є його здатність прогнозувати ризики 
травм, що можуть виникнути через неправильну 
техніку або перевантаження окремих м’язових 
груп і суглобів. Багато травм у спорті виника-
ють саме через те, що спортсмен виконує рухи 
з помилками в техніці, що призводить до непра-
вильного розподілу навантаження на організм. 
Наприклад, біомеханічний аналіз може виявити 
такі порушення, як надмірне навантаження на 
колінні суглоби під час бігу або неправильне 
положення тіла під час виконання вправ з важ-
кої атлетики, що збільшує ймовірність травм [7]. 
Особливо важливою є роль біомеханічного контр-
олю в спортивній техніці на елітному рівні, де 
точність і досягнення високих результатів є важ-
ливими для здобуття перемог. Наприклад, у таких 
видах спорту, як теніс, гольф або веслування, де 
кожен рух має бути максимально ефективним, 
біомеханічний контроль дає змогу досягти ідеаль-
ного поєднання сили, швидкості й точності, міні-
мізуючи енергетичні витрати і сприяючи кращому 
виконанню технічних елементів.

Таким чином, біомеханічний контроль у спорті 
є важливим інструментом, за допомогою якого 
можна не лише вдосконалювати техніку вико-
нання вправ і поліпшувати спортивні результати, 
а й запобігати травмам, контролювати фізичні 
навантаження й оптимізувати відновлення. Засто-
сування сучасних біомеханічних методів у спор-
тивній практиці є необхідною умовою для досяг-
нення високих результатів і підвищення рівня 
спортивної майстерності.

Висновки. У біомеханічному контролі важли-
вим аспектом є його застосування в реабілітації 
після травм для допомоги виявлення порушення 
техніки і прискорити відновлення. Біомеханіч-
ний контроль у фізичному вихованні допомагає 
запобігти розвитку неправильних рухових нави-
чок, забезпечуючи безпечний та ефективний про-
цес навчання. Зазначені підходи мають великий 
потенціал для застосування в практиці фізичного 
виховання та спорту, сприяючи досягненню висо-
ких результатів і безпеці тренувань.
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