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 1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Основы биомеханики

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины (далее программа УД) – является частью программы подготовки специалистов среднего звена ГАПОУ МО «Губернский колледж» по специальности СПО 49.02.01 Физическая культура, разработанной в соответствии с ФГОС СПО.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании для повышения квалификации и профессиональной подготовки педагогов образовательных учреждений.
Рабочая программа составлена для очной формы обучения.

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ: общепрофессиональный цикл.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Базовая часть 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
применять знания по биомеханике при изучении профессиональных модулей и в профессиональной деятельности;
проводить биомеханический анализ двигательных действий.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
основы кинематики и динамики движений человека;
биомеханические характеристики двигательного аппарата человека;
биомеханику физических качеств человека;
половозрастные особенности моторики человека;
биомеханические основы физических упражнений, входящих в программу физического воспитания школьников.

Вариативная часть составляет 20 часов (10ч. теоретических и 10ч. практических занятий)

	Содержание дисциплины должно быть ориентировано на подготовку студентов к освоению профессиональных модулей ППССЗ по специальности 49.02.01 «Физическая культура» и овладению профессиональными компетенциями (ПК): 
ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия.
ПК 1.2. Проводить учебные занятия по физической культуре.
ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.
ПК 1.4. Анализировать учебные занятия.
ПК1.5.Вести документацию, обеспечивающую процесс обучения физической культуре.

ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.
ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.
ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности. 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формировать общие компетенции (ОК):

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 ситуациях.
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 руководством, коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.
ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.
ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.
ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.
ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.






1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающихся 81 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающихся - 54 часа;
практических занятий - 18 ч;
самостоятельной работы обучающихся - 27 часов.









































2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	81

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	54

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	18

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект) 
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	27

	в том числе:
	

	    самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) 
	-

	    подготовка и защита реферата
    создание мультимедийной презентации
    анализ литературы по конкретной проблематике 
    выполнение домашних практических работ 
    составление опорных конспектов
	4
8
4
6
5

	Итоговая аттестация в форме 
	Комплексный дифференцированный зачет






2

2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины ОСНОВЫ БИОМЕХАНИКИ
			
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
Предмет и история биомеханики
	
	4
	

	Тема 1.1.
Предмет и история биомеханики

	Содержание учебного материала
Понятие биомеханики, предмет биомеханики как науки и учебной дисциплины. Задачи биомеханики, ее содержание. Механические явления в живых системах. Человек как механическая система, особенности его движения. Цели и задачи спортивной биомеханики. Связь ее с другими науками о спорте.
История развития и современное состояние биомеханики.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические работы
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Подготовить мультимедийную презентацию по теме.
	2
	3.

	Раздел 2.
Общие понятия биомеханики
	
	22
	

	Тема 2.1.
Кинематика движений человека

	Содержание учебного материала
Основные понятия кинематики: путь, перемещение, скорость, ускорение. Поступательное и вращательное движения, линейные и угловые характеристики. Относительность движения. Сложные движения. Описание движений человека и его звеньев во времени и пространстве – место, ориентация и поза.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия
Решение задач по кинематике движений человека и спортивных снарядов
	2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Решить задачи по кинематике движений человека и спортивных снарядов
	2
	

	Тема 2.2.
Динамика движений человека

	Содержание учебного материала
Основные понятия и законы динамики. Сила и момент силы, импульс силы и момент силы, импульс тела и кинематический момент.
Геометрия масс тела человека и способы ее определения. Общий центр тяжести и центры тяжести отдельных звеньев. Момент инерции.
Внутренние и внешние силы. Взаимодействие с внешней средой как причина изменения движения тела человека. Силы тяжести, веса, инерции, упругой деформации, трения. Силы реакции опоры. Анализ динамограмм.
Связи и степени свободы.
Биомеханические свойства мышц, связок и сухожилий. Механические свойства костей и суставов.
	4
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Решение задач по динамике движений человека.
	2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Решить задачи по теме.
	2
	3

	Тема 2.3.
Механическая работа и энергия при движениях человека

	Содержание учебного материала
Понятие о механической работе, мощности и видах механической энергии. Закон сохранения энергии и его следствия.
Внутренняя и внешняя работа. 
Рекуперация энергии: переход энергии из одного вида в другой, обмен энергией между звеньями тела человека, использование энергии упругой деформации мышц и сухожилий.
Методы измерения работы и энергии при движениях человека.
	4
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Решение задач по определению энергетики прыжков
	2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Решить задачи по теме.
	2
	3.

	Раздел 3.
Биомеханика различных видов движений человека
	
	16
	

	Тема 3.1.
Движения вокруг осей

	Содержание учебного материала
Движение звена в суставе: зависимость углового ускорения звена от моментов внешних для него сил и его собственного момента инерции. Управляющие мышечные моменты.
Вращение биомеханической системы при опоре и без опоры. Закон сохранения кинетического момента. Взаимодействие тела человека с опорой как причина изменения движения вокруг осей. Основные способы управления движениями вокруг осей: приложение силы, изменение радиуса инерции, активное создание момента внешней силы, группирование и разгруппирование тела, встречные круговые движения конечностями и изгибания туловищем.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: 
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: работа с конспектом, решение задач
	1
	

	Тема 3.2.
Локомоторные движения

	Содержание учебного материала
Биомеханика ходьбы и бега: фазовый состав, силы, энергетика.
Передвижение с опорой на воду. 
Передвижение со скольжением.
Передвижение с механическими преобразованиями движений.
Равновесие тела человека.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Расчет кинематики и динамики ходьбы и бега
	2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: работа с конспектом, решение задач
	2
	

	Тема 3.3.
Перемещающие движения

	Содержание учебного материала
Основные способы сообщения скорости снаряду (предмету): с разгоном перемещаемых предметов и с ударным взаимодействием.
Передача энергии в многозвенных биомеханических системах. Волновые процессы в движениях человека.
Биомеханика ударных действий.
	3
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия
	Не предусм.
	2

	
	Контрольные работы
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Составить опорный конспект по теме.
Решить задачи по теме.
	2
1
	3.

	Раздел 4.
Биомеханические особенности моторики человека
	
	21
	

	Тема 4.1.
Индивидуальные и групповые особенности моторики
	Содержание учебного материала
Моторика человека, индивидуальные и групповые особенности моторики. Телосложение и моторика человека. Онтогенез моторики.
Двигательные предпочтения, в частности, двигательная асимметрия. Значение двигательной асимметрии в спорте.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: 
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: работа с конспектом, решение задач
	1
	

	Тема 4.2.
Биомеханика двигательных качеств

	Содержание учебного материала
Двигательные качества – качественно различные стороны моторики человека.
Биомеханика силовых, скоростных и скоростно-силовых качеств.
Биомеханические основы выносливости. Основы эргометрии. Утомление и его биомеханические проявления. Механическая эффективность движений. 
Биомеханические характеристики гибкости. Активная и пассивная гибкость.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Определение механики мышечного сокращения и измерение силы мышц
Сравнительный анализ методик развития двигательных качеств
	2
2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Подготовить реферат «Биомеханика развития двигательных качеств»
 (по выбору – силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости и т.д.).
	2
	3.

	Тема 4.3.
Спортивно-техническое мастерство

	Содержание учебного материала
Строение двигательного действия. Система движений, ее состав и структура. Системные свойства. 
Показатели технического мастерства: 1) что умеет делать спортсмен (объем, разносторонность, рациональность техники); 2) как он это умеет делать (эффективность владения спортивной техникой, освоенность).
Биомеханические характеристики спортивной техники.
Метод сопряженного воздействия. Биомеханика упражнений прогрессирующей сложности.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Сравнительный анализ показателей спортивно-технического мастерства в технико-
эстетических видах спорта.
Анализ двигательной активности различных суставов и позвоночного столба при выполнении спортивно-технических элементов в ударно-силовых единоборствах.
	2

2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Изучить и составить конспект статьи по проблемам совершенствования технического мастерства спортсменов в олимпийском и профессиональном спорте.
Подготовить мультимедийную презентацию по теме.
	2


2
	3.

	Раздел 5.
Биомеханические аспекты формирования и совершенствования двигательных действий человека
	
	16
	

	Тема 5.1.
Управление двигательными действиями

	Содержание учебного материала
Основные понятия теории управления.
Уровни управления.
Аппарат управления и аппарат исполнения. Способы организации управления в самоуправляемых системах. Незамкнутые и замкнутые контуры управления. Каналы прямой и обратной связи. Формы обратной связи по Эшби. Биологические обратные связи в практике физкультурно-спортивной работы.
Способы и средства коррекции двигательных действий человека. 
Двигательные синергии. Групповое взаимодействие мышц. Моторные программы.
	2 
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: 
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	3.

	Тема 5.2.
Моделирование движений

	Содержание учебного материала
Математическое моделирование движений. Оценка будущих (планируемых) показателей двигательных действий человека посредством антропоморфных модулей. Прямая и обратная задачи механики в приложении к движениям человека. Механические модели мышц.
Физическое моделирование движений. 
Регрессионные модели.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: 
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: выучить конспект, решить задачи
	1
	

	Тема 5.3.
Основы биомеханического контроля

	Содержание учебного материала
Измерения в биомеханике. 
Биомеханические характеристики.
Технические средства и методики измерений: биомеханическая кинематография, видеоциклография, оптоэлектронная циклография, электромиография, динамография, акселерометрия, спидография, гоннометрия, измерение упруго-вязких свойств мышц.
Телеметрия. Лабораторные и натурные измерения.
Элементы биомеханического анализа двигательных действий в спорте.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: Определение общего центра тяжести тела человека
	2
	2.

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: выучить конспект, подготовить презентации
	2
	

	Тема 5.4.
Биомеханические технологии формирования и совершенствования движений с заданной результативностью

	Содержание учебного материала
Искусственная управляющая среда.
Предметная среда.
Тренажеры.
Тренировочные приспособления.
Тренажерно-измерительные комплексы. 
Биомеханические принципы конструирования спортивного инвентаря и оборудования.
Биомеханические методы и средства вывода спортсменов на рекордную результативность.
	2
	1.

	
	Лабораторные работы
	Не предусм.
	

	
	Практические занятия: 
	Не предусм.
	

	
	Контрольные работы
	Не предусм.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Составить опорный конспект по теме.
Анализ литературы по теме.
	2

	3.

	Комплексный дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	81
	



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)

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета анатомии, физиологии и гигиены человека.
Оборудование учебного кабинета:
- рабочие места по количеству обучающихся;
- рабочее место преподавателя;
- комплект учебно-методических материалов;
-наглядные пособия (демонстрационные таблицы, учебные фильмы, наборы моделей, приборы для изучения биомеханических процессов и явлений, интерактивные модели, мультимедийные презентации и др.).
Технические средства обучения: персональный компьютер (ноутбук) с лицензионным программным обеспечением, принтер, проектор, экран (или интерактивная доска), колонки.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1. Дубровский В.И., Федорова В.Н. Биомеханика.  – М.: Владос, 2015.
2. Попов Г. И. Биомеханика.  – М.: Академия, 2015.

Дополнительные источники: 
1.	Бернштейн Н.А. Биомеханика и физиология движений: Избранные психологические труды. – М.: МПСИ, 2008.
2.	Биленко А.Г., Говорков Л.П., Ципин Л.Л. Измерения в биомеханике физических упражнений. Практический курс: Учебное пособие - СПб.: НГУ им.П.Ф. Лесгафта, 2010. 
3.	Воронов И.А. Моделирование и биомеханический анализ спортивных поз и движений с применением пакетов трехмерной графики: Учебно-методическое пособие. - СПб.: НГУ им. П.Ф.Лесгафта, 2010. 
4.	Гавердовский Ю.К. Обучение спортивным упражнениям. Биомеханика. Методология. Дидактика. – М.: Физкультура и спорт, 2008.
5.	Иванова Г.П., Кичайкина Н.Б., Самсонова А.В. Биомеханические методики анализа и оценки техники спортивных движений: учеб.-метод. пособие. – СПб., 2007.
6.	Кичайкина Н.Б., Козлов И.М., Самсонова А.В. Биомеханика: учеб.-метод. пособие. – СПб., 2008.
7.	Кичайкина Н.Б., Самсонова А.В. Методики расчета, анализа и оценки биомеханических характеристик двигательных действий: учеб.-метод. пособие. – СПб., 2007.
8.	Самсонова А.В., Комиссарова Е.Н. Биомеханика мышц/ Учебно-методическое пособие. – СПб.: СПб ГУФК им. П.Ф. Лесгафта, 2008. 
9.	Ципин Л.Л. Метрологическое обеспечение педагогического и биомеханического контроля в спорте: учеб.-метод. пособие. - СПб., 2008.
10.	Чигарев А.В., Михасев Г.И., Борисов А.В. Биомеханика – Минск: Издательство Гревцова, 2010.

Интернет-ресурсы:
1.	www.biomech.ru Российский журнал биомеханики.
2.	www.lesgaft.spb.ru сайт Национального государственного университета физической культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта. 
3.	www.lib.sportedu.ru Журнал «Теория и практика физической культуры».
4.	www.mgafk.ru сайт Московской городской академии физической культуры.
5.	www.pstu.ru сайт Пермского государственного технического университета.
6.	www.sportedu.ru сайт Российского государственного университета физической культуры.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	уметь:
-применять знания по биомеханике при изучении профессиональных модулей и в профессиональной деятельности;
-проводить биомеханический анализ двигательных действий; 

знать:
-основы кинематики и динамики движений человека;
-биомеханические характеристики двигательного аппарата человека;
-биомеханику физических качеств человека;
-половозрастные особенности моторики человека;
-биомеханические основы физических упражнений, входящих в программу физического воспитания школьников
	
-проведение тестирования;


-проведение тестирования и контрольной работы;


-проведение тестирования и контрольной работы;
-устный опрос;
-проведение тестирования;
-оценка заданий самостоятельной работы;
-письменный теоретический опрос;
-проведение тестирования и контрольной работы;
-оценка выполнения практических работ;
-проведение тестирования;
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