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Аннотация  

Исследование посвящено биомеханическому анализу физических упражнений, разработана биоме-

ханическая классификация, основанная на представлениях классической механики, согласно которой 

все движения можно разделить на простые (прямолинейные и вращательные) и сложные.  
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сификация физических упражнений. 

 

Summary 

The study is devoted to the biomechanical analysis of physical exercises, a biomechanical classification has 

been developed based on the concepts of classical mechanics, according to which all movements can be di-

vided into simple (rectilinear and rotational) and complex.  

Keywords: biomechanics, mechanics, kinematic and dynamic characteristics, classification of physical ex-

ercises. 

 

 

Цель работы: провести биомеханический анализ физических упражнений. 

Задачи: разработать биомеханическую классификацию, основанную на представлениях 

классической механики. 

Результаты исследования 

Классификация физической активности сгруппирована по ее характеристикам (критериям). 

В настоящее время не существует единой классификации, поскольку каждая активность мо-

жет быть описана разными параметрами двигательного действия. 

Целью данной работы была систематизация параметров классификации физических упраж-

нений для проведения типологического построения двигательных движений. 

Для качественной реализации биомеханической классификации двигательной активности 

необходимо уточнить, как и по каким основным параметрам классифицируются упражнения. 

В биомеханике, как и в классической механике, все движения делятся на простые и слож-

ные. С точки зрения механики простые движения делятся на два типа: поступательные, вра-

щательные и колебательные. 

https://www.triumph.ru/html/serv/udk.html?category_id=111452


В первом учебнике биомеханики Е. А Котикова утверждалось, что движение твердого тела 

носит поступательный характер, если при этом движении сохраняется какая-либо прямая, про-

веденная в твердом теле параллельно самому себе. 

В первом учебнике по биомеханике Е. А. Котикова отмечала, что движение твердого тела 

характеризуется поступательным в случае, если при данном движении всякая прямая, прове-

денная в теле, остается параллельной себе. При этом, все точки движущегося тела тождествен-

ные и параллельные траектории и имеют в каждый рассматриваемый момент геометрически 

равные скорости и ускорения. 

При решении практических задач, связанных с поступательным движением, в число данных 

и искомых величин должны входить: масса твердого тела; уравнение движения одной из его 

точек; внешние силы системы. По форме траектории поступательные движения принято раз-

делять на: прямолинейные и криволинейные. По характеру простые движения (поступатель-

ные и вращательные) делятся на равномерные и переменные.  

Движение твердого тела определяется как вращательное, если все точки тела при движении 

описываю окружности вокруг неподвижной точки (центр вращения) или прямой линии (ось 

вращения). При этом путь, пройденный отдельными точками за равный промежуток времени, 

будет различный (находится в прямой зависимости от радиуса вращения рассматриваемых то-

чек), следовательно, линейные скорости данных точек будут различны. При решении практи-

ческих задач, связанных с вращательным движением, в число рассматриваемых параметров 

должны входить: момент инерции твердого тела относительно оси вращения; уравнение вра-

щения твердого тела; внешние силы, приложенные к твердому телу.  

Сложное движение представляет собой комбинацию из поступательного и вращательного 

движения. Следует отметить, что в спорте простые формы движений встречаются очень редко, 

основную массу составляют сложные движения, которые разделяются на «плоские» и про-

странственные.  

Сложным «плоским» движением принято называть такое движение, при котором траекто-

рии всех точек тела находятся в плоскостях параллельных друг другу (например, езда на ве-

лосипеде, прыжок в воду «сальто» и др.). При велосипедной езде все точки биомеханической 

системы «велосипед-велосипедист» перемещаются в сагиттальный плоскости. Сложным про-

странственным движение характеризуется такое движение, при котором траектории отдель-

ных точек тела не находятся в параллельных плоскостях (например, сложные прыжки в воду 

с переменой направления вращения – прыжок с оборотом и поворотом). В данном примере 

ОЦМТ движется в вертикальной плоскости, в то время как центры масс отдельных сегментов 

тела описывают вращательные траектории в горизонтальной плоскости.  

Первые попытки классифицировать физические упражнения с точки зрения биомеханики 

были предприняты Е. А. Котиковой, разделив все упражнения на:   

1) локомоторные;   

2) вращательные вокруг неподвижной оси;  

3) сложные, пространственные.  

К локомоторным физическим упражнениям относятся: ходьба, бег, плавание, езда на вело-

сипеде, гребля и др. (двигательные действия, связанные с активным перемещением ОЦМТ).  

К вращательным вокруг неподвижной оси относятся большинство гимнастических упраж-

нений на снарядах – перекладине, брусьях, кольцах и др. (обороты, качи, махи и т.д.).  

К сложным пространственным физическим упражнениям относятся большинство упражне-

ний из фигурного катания, включающие комбинированные вращения.  



Нами предлагается более развернутая биомеханическая классификацию физических упраж-

нений. Все физические упражнения можно разделить на две группы: 1) с целевыми локомоци-

ями; 2) без активного перемещения ОЦМТ. Следует заметить, что любое изменение положе-

ния тела или отдельных его сегментов приводит к смещению ОЦМТ.  

Группа упражнений с целевыми локомоциями делится на подгруппы:   

– без скольжения (ходьба; бег; прыжки с места, разбега; лазанье по канату и т. д.);  

– со скольжением (большинство зимних видов спорта: лыжный спорт, конькобежный спорт 

и др.; плавание, гребля и др.);  

– с использованием для перемещения предметов, устройств и механизмов (прыжки с ше-

стом, вело и мотоспорт и др.).   

Еще одним признаком (критерием), по которому можно классифицировать упражнения с 

целевыми локомоциями является характер взаимодействия с опорой. По характеру взаимодей-

ствия с опорой: упражнения с отталкиванием (перемещение осуществляется за счет отталки-

вания от опоры); тянущие упражнения (перемещение осуществляется за счет подтягивания к 

опоре, например, лазанье по канату без помощи ног).  

В группу упражнений без активного перемещения ОЦМТ входят следующие подгруппы: 

упражнения со снарядом; упражнения без снаряда; упражнения на тренажерных устройствах;  

В группу упражнения со снарядом входят:  

– упражнения с целью максимального перемещения снаряда на дальность (по характеру 

разгона снаряда: прямолинейный или по окружности; по включению внешних силы: с исполь-

зованием подъемной силы (метание диска, копья); без использования подъемной силы (толка-

ние ядра, метание молота, метание гранаты и т. д.);  

– с целью поднятия снаряда (поднятие максимального веса: силовой экстрим, тяжелая ат-

летика; поднятие снаряда максимально кол-во раз: гиревой спорт, дисциплины кроссфита 

и т.д.);  

– гимнастические упражнения на спортивных снарядах;  

– упражнения без снаряда (не приводящие к активному перемещению ОЦМТ: поднимание 

туловища из положения лежа на спине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, при-

седания и т.д.);   

– упражнения на тренажерных устройствах;  

Выводы 

Таким образом, используя положения классической механики, нам удалось разделить и 

классифицировать физические упражнения на две обширные группы, включающие 14 под-

групп. Конечно, представленная классификация не претендует на статус «совершенной», од-

нако, необходима при осуществлении биомеханического анализа физических упражнений. 
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