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ВСТУП 

 

Динамічна анатомія, включаючи в себе запитання анатомічного аналізу 

положень і рухів спортсмена, є надзвичайно важливою ланкою при побудові 

окремих спортивних тренувань та тренувального процесу в цілому.  

Методичні рекомендації розраховані, насамперед, на те, щоб допомогти 

здобувачам вищої освіти зрозуміти основи біомеханіки м’язів та особливості 

положень і рухів людського тіла з анатомічної точки зору. 

На лабораторних заняттях студенти повинні не лише освоїти теоретичний 

матеріал, а й навчитись аналізувати участь м’язів у виконанні простих рухів 

окремих частин тіла, характеризувати положення тіла при нижній, верхній опорі, 

робити порівняльний аналіз циклічних, ациклічних та обертальних рухів, 

застосовувати набуті вміння та знання на практиці. 

Методичні матеріали до виконання лабораторних занять доповнюють і 

тісно взаємопов’язані з лекційним курсом дисципліни, що сприяє кращому 

засвоєнню знань студентами. Запропоновані завдання, поточний контроль рівня 

засвоєння знань не лише дають можливість здійснити самооцінку 

запам’ятовування навчального матеріалу, який є досить складним, а й  сприяють 

самоорганізації студентів, адже вимагають від студентів систематичної та 

сумлінної праці.  

Методичні матеріали відповідають навчальній і робочій програмам 

обов’язкової освітньої компоненти “Динамічна анатомія” для здобувачів другого 

(магістерського) рівня вищої спеціальності 014 Середня освіта предметної 

спеціальності 014.11 Середня освіта (Фізична культура) 

 

 

  



5 

 

ОПИС ОСВІТНЬОЇ КОМПОНЕНТИ  

Найменування показників  

Галузь знань, 

спеціальність, ОПП 

рівень вищої освіти 

Характеристика освітньої 

компоненти 

денна форма 

здобуття 

освіти 

заочна форма 

здобуття 

освіти 

Кількість кредитів –3 

01 Освіта/Педагогіка 
Обов’язкова  

 014.11 Середня освіта 

(Фізична культура) 

Модулів –1 
Середня освіта (Фізична 

культура) 

Рік підготовки: 

Загальна кількість годин - 90 
I-й 

Лекції 

Тижневих годин для денної 

форми навчання: 

аудиторних – 2; самостійної 

роботи студента – 3 год. 

Другий (магістерський)  

12 год. 4 

Практичні/Семінарські 

- - 

Лабораторні 

24 год. 6 

Самостійна робота 

34 год. 60 

Індивідуальна робота 

20 год. 20 

Вид контролю: залік 
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КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ НАВЧАЛЬНИХ ДОСЯГНЕНЬ  

НА ЗАНЯТТІ 

 

Відповідно до «Положення про критерії та порядок оцінювання навчальних 

досягнень здобувачів вищої освіти Житомирського державного університету 

імені Івана Франка згідно з Європейською кредитною трансферно-

накопичувальною системою» (https://zu.edu.ua/offic/ocinjuvannya_zvo.pdf.) 

розроблені критерії оцінювання відповідей на теоретичні питання та виконання 

практичних завдань на заняттях.  

Поточний, модульний та підсумковий контроль дозволяють системно та  

об'єктивно оцінити академічні досягнення здобувачів за всіма видами 

навчальних робіт, передбаченими навчальною та робочою програмами, 

силабусом, методичними матеріалами до лабораторних занять, методичними 

рекомендаціями до організації самостійної та індивідуальної роботи 

.   

Лабораторне заняття 

 

Теоретичні 

питання 

(кількість балів) 

Практичні 

завдання 

(кількість балів) 

Лабораторне заняття № 1 50 50 

Лабораторне заняття № 2 50 50 

Лабораторне заняття № 3-4 

 

50 50 

Лабораторне заняття № 5 

 

50 50 

Лабораторне заняття № 6-7 

 

50 50 

Лабораторне заняття № 8 50 50 

 

Лабораторне заняття № 9 50 50 

 

Лабораторне заняття № 10 50 50 

 

Лабораторне заняття № 11 50 50 

 

Лабораторне заняття № 12 50 50 

 

Підсумкова модульна  

контрольна робота 

100 

 

 

 

 

https://zu.edu.ua/offic/ocinjuvannya_zvo.pdf
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Лабораторна робота № 1 

ТЕМА: Анатомічна термінологія положення тіла у просторі та рухів частин тіла. 

МЕТА ВИВЧЕННЯ: Формувати уявлення про анатомічне положення тіла 

людини в просторі, розглянути основні анатомічні поняття пов’язані з цим. 

 

ПЛАН: 

1. Анатомічна термінологія положення тіла у просторі та рухів частин 

тіла: 

- Площини тіла.  

- Вісі тіла. 

2. Загальна класифікація рухів і положень тіла.  

3. Зовнішні і внутрішні сили, що діють на організм. 
 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Поняття про загальний центр тяжіння. 

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

ІНФОРМАЦІЙНИЙ МАТЕРІАЛ: 

Розташування: 

Латеральний Боковий (бічний) 

Медіальний Внутрішній (середній) 

Вентральний Нижній 

Дорзальний Верхній 

Каудальний Задній 

Ростральний Передній 

Проксимальний Ближній; розташований ближче до центру тіла 

Дистальний Дальній; розташований далі від центру тіла 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Динамічна анатомія 

 

Сагітальна площина 

 

Горизонтальна площина 

 

Фронтальна площина 

 

Сагітальна вісь 

 

Вертикальна вісь 

 

Фронтальна вісь 

 

 

___________________________________________________ 
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_____________________________________________________________________  

ІІ. Підпишіть площини: 

             
  

А В С 

 

ІІІ. Підпишіть вісі: 

                    
ІV. Заповніть таблицю: 

Площина Поділ тіла на 

частини 

Вісь Рухи в суглобах 
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V. Утворіть логічні пари «Рухи тіла»: 

1. складність і різноманіття А. поступальні, обертальні, змішані 

2. залежно від характеруру рухової 

діяльності правої і лівої поло- 

вин тіла 

B. прості і складні 

3. за структурою C. симетричні і асиметричні 

4. залежно від характеру переміщення 

тіла 

D. циклічні і ациклічні 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______. 

 

VІ. Погрупуйте: Сила реакції опори, Сила дії середовища, Сили тертя, Сили 

м'язової тяги, Сили пасивної взаємодії, Сили ваги і вага, Сили пружної 

деформації, Сили інерції зовнішніх тіл 

 

Зовнішні сили:     Внутрішні сили: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Які площі та вісі тіла людини? Охарактеризуйте. 

2. Що таке локомоції? 

3. Наведіть приклад вправ, характерних для «рух на місці» 

4. Яка різниця між циклічними і ациклічними рухами? 

5. Яка сила дії на організм описана: «Спортсмен стискає динамометр, 

розтягує еспандер, згинає під час наскоку пружний чи трамплін батут» ? 
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Лабораторна робота № 2 

ТЕМА: Загальні відомості про будову кістки. Скелет у цілому. 

МЕТА: Засвоїти знання про будову кістки, види кісток, типи з’єднань кісток, 

будову скелета людини. 

 

ПЛАН: 

1. Будова кістки.  

2. Будова відділів скелету:  

- скелет голови; 

- скелет тулуба; 

- скелет вільних кінцівок; 

- скелет поясів кінцівок. 

3. З’єднання кісток.  

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Класифікація кісток.  

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Кістка 

 

Остеоцит 

 

Діафіз 

 

Епіфіз 

 

Суглоб 

 

Синовія 

 

 

ІІ. Зробіть підписи до малюнка. 
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ІІІ. Позначте відділи скелету людини: 

 

ІV. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. скелет вільних кінцівок. 

2.  

B. скелет поясів кінцівок. 

3.  

C. скелет тулуба. 

4.  

D. скелет голови. 

 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______ 
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V. Зробіть необхідні позначення: 

 
 

VІ. Користуючись знаннями про класифікації суглобів, а також підказками 

на малюнку, підпишіть форми суглобів: 

1. 

2. 

3. 

4. 

 
ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Кістка як орган. Які бувають кістки? 

2. Перерахуйте основні функції скелету людини. 

3. Які відділи скелету людини Вам відомі? 

4. З’єднання кісток людини. 

5. Шви є прикладом якого з’єднання кісток? 

 

  

З'єднання кісток
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В.Д. Волошин та ін. – Тернопіль: ТДМУ, 2012. – 676 с. 

5. Матешук-Вацеба Л. Р. Нормальна анатомія: навчально-методичний посібник 

/ Л.Р. Матешук-Вацеба; Львівський національний медичний ун-т т ім. Д. 

Галицького. – Львів: Наукове товариство ім. Шевченка; Вінниця: Нова Книга, 

2019. – 432 с.: іл 

6. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) / В. Г. Черкасов, І. І. Бобрик, Ю. Й. Гумінський, О. І. 

Ковальчук. – Вінниця: НоваКнига, 2010. – 392 с.  

Додаткова: 

1. Аносов І. П. Анатомія людини у схемах / І. П. Аносов, В. Х. Хоматов. – К.: 

Вища шк., 2002. – 191 с.  

2. Ганонг В. Ф. Фізіологія людини: підруч. для студ. вищ. мед. навч. закл. / 

Вільям Ф. Ганонг; наук. ред. пер. з англ. М. Гжегоцький, В. Шевчук, О. 

Заячківська. – Л. : Бак, 2002. – 784 с.  

3. Коляденко Г. І. Анатомія людини: підруч. для студ. природн. спец. вищ. навч. 

закл. / Г. І. Коляденко. – К.: Либідь, 2001. – 382 с. 

4. Маруненко І. М. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни: 

курс лекцій / І. М. Маруненко, Є. О. Неведомська, В. І. Бобрицька; Київ. міськ. 

пед. ун-т ім. Б. Д. Грінченка. – К.: Професіонал, 2004. – 479 с.  

5. Свиридов О. І. Анатомія людини: підручник / О. І. Свиридов. – К.: Вища шк., 

2000. – 399с.  

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 

 

 

https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%90%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B2,%20%D0%86.%20%D0%9F.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%93%D0%B0%D0%BD%D0%BE%D0%BD%D0%B3,%20%D0%92.%20%D0%A4.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9A%D0%BE%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE,%20%D0%93.%20%D0%86.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9C%D0%B0%D1%80%D1%83%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE,%20%D0%86.%20%D0%9C.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%A1%D0%B2%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%B2,%20%D0%9E.%20%D0%86.
http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 3-4 

ТЕМА: Загальні відомості про м’язи та фізіологію м’язової діяльності. 

МЕТА: Засвоїти знання про види м’язових волокон, особливості їх будови, 

механізм скорочення, м’язи різних відділів тіла людини. 

 

ПЛАН: 

1. Види м’язових волокон, особливості будови, механізм скорочення.  

2. М’яз як орган.  

3. М’язи та фасції голови і шиї.  

4. М’язи та фасції спини, грудної клітки і живота.  

5. М’язи та фасції верхньої і нижньої кінцівок. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Класифікація скелетних м’язів.  

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

М’язове волокно 

 

Сарколема_ 

 

Саркоплазма 

 

Міофібрили 

 

Актин 

 

Міозин 

 

Збудливість_ 

 

Скоротливість 

 

Провідність_ 

 

М’язи-синергісти 

 

М’язи-антагоністи 
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ІІ. Заповніть таблицю: 

   

В
и

д
    

х
а

р
а

к
т
ер

и
ст

и
к

а
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ІІІ. Підпишіть основні складові: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ІV. Розв’яжіть ситуаційні задачі: 

Хворий скаржиться на біль при жуванні, особливо при висуванні нижньої щелепи 

вперед і зміщенні її вбік. Функція яких м'язів порушена? 

 

 

_____________________________________________________________________ 
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Хворий не може розігнути передпліччя в ліктьовому суглобі. Який м’яз 

уражений? 

 

 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Який м'яз живота відіграє величезну роль при дітонародженні? 

_ 

 

 

_____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

Які м’язи беруть участь у виконанні таких рефлексів, як чхання та кашель? 

 

 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

V. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. один із двох основних м’язів вдиху. 

2.  

B. відведення плеча 

3.  

C. відведення лопатки вперед і вниз. 
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4.  

D. згинання плеча та передпліччя. 

 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______ 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Перерахуйте основні функції м’язів? 

2. Опишіть механізм скорочення м’язів. 

3. Яким чином поділяють м’язи за: 

- формою; 

- кількістю головок; 

- напрямом м’язових пучків; 

- функціями; 

- розташуванням. 

4. Наведіть приклади м’язів антагоністів. 

5. Наведіть приклади м’язів синергістів. 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Анатомія людини: у 3 т. Т.1 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін та 

ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2013. – 386с.:іл. 

2. Анатомія людини з основами спортивної морфології. Завдання для 

контролю знань: навчальний посiбник для студентiв вищих навчальних закладів 

немедичних спеціальностей / Н. М. Корнiйчук, А. А. Гирина, С. М. Грищук, – 

Житомир, 2019. – 136 с.: iл. 

3. Анатомія положень та рухів: Методичні рекомендації до лабораторних 

занять / Лупаїна І. С., Ляшевич А. М. – Житомир: Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 

2021. – 80 с. 

4. Анатомія та фізіологія з патологією: підручник / Я.І. Федонюк, К.С. Волков, 

В.Д. Волошин та ін. – Тернопіль: ТДМУ, 2012. – 676 с. 

5. Матешук-Вацеба Л. Р. Нормальна анатомія: навчально-методичний посібник 

/ Л.Р. Матешук-Вацеба; Львівський національний медичний ун-т т ім. Д. 

Галицького. – Львів: Наукове товариство ім. Шевченка; Вінниця: Нова Книга, 

2019. – 432 с.: іл 

6. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) / В. Г. Черкасов, І. І. Бобрик, Ю. Й. Гумінський, О. І. 

Ковальчук. – Вінниця: НоваКнига, 2010. – 392 с.  

Додаткова: 

1. Аносов І. П. Анатомія людини у схемах / І. П. Аносов, В. Х. Хоматов. – К.: 

Вища шк., 2002. – 191 с.  

https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%90%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B2,%20%D0%86.%20%D0%9F.
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2. Ганонг В. Ф. Фізіологія людини: підруч. для студ. вищ. мед. навч. закл. / 

Вільям Ф. Ганонг; наук. ред. пер. з англ. М. Гжегоцький, В. Шевчук, О. 

Заячківська. – Л. : Бак, 2002. – 784 с.  

3. Коляденко Г. І. Анатомія людини: підруч. для студ. природн. спец. вищ. навч. 

закл. / Г. І. Коляденко. – К.: Либідь, 2001. – 382 с. 

4. Маруненко І. М. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни: 

курс лекцій / І. М. Маруненко, Є. О. Неведомська, В. І. Бобрицька; Київ. міськ. 

пед. ун-т ім. Б. Д. Грінченка. – К.: Професіонал, 2004. – 479 с.  

5. Свиридов О. І. Анатомія людини: підручник / О. І. Свиридов. – К.: Вища шк., 

2000. – 399с.  

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 

 
 

 

  

https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%93%D0%B0%D0%BD%D0%BE%D0%BD%D0%B3,%20%D0%92.%20%D0%A4.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9A%D0%BE%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE,%20%D0%93.%20%D0%86.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9C%D0%B0%D1%80%D1%83%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE,%20%D0%86.%20%D0%9C.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%A1%D0%B2%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%B2,%20%D0%9E.%20%D0%86.
http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv


20 

 

Лабораторна робота № 5 

ТЕМА: Елементи біомеханіки м’язів. 

МЕТА: Засвоїти знання про види робіт м’яза, важільний принцип роботи 

рухового апарату. 

 

ПЛАН: 

1. Сила м’яза.  

2. Долаюча, поступлива і утримуюча робота м’язів.  

3. Важільний принцип роботи рухового апарату.  

4. Складання сил.  

5. Віднімання сил.  

6. Сили, що діють під кутом. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Рівнодійна сила м’яза. .  

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Сила м’яза 

 

Долаюча робота 

 

Поступлива робота 

 

Утримуюча робота 

 

 

ІІ. Від чого залежить сила м’яза: 

➢ . 

➢ . 

➢ . 

➢  

 

ІІІ. Що впливає на силу м’яза: 

➢ . 

➢  

 

ІV. Дайте коротку характеристику: 

Різновиди важелів Характеристика 

Важіль першого роду  

 

 

 

Важіль другого роду  
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V. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. «важіль сили». 

2.  

B. «важіль швидкості» 

3.  

C. «важіль рівноваги». 

1.____; 2.______; 3.______. 

 

VІ. Заповніть таблицю: 

Сили м’язів Опис 

Складання сил  

 

 

 

Віднімання сил  

 

 

 

Сили, що діють під кутом  

 

 

 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Наведіть приклад балістичної роботи м’язів. 

2. Від чого залежать важелі в механіці? 

3. Наведіть приклади важелів першого та другого роду. 
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4. Розкрийте суть «важеля швидкості» і «важеля сили». 

5. Поясніть правило «паралелограма сил». 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 

2. Анатомія людини: у 3 т. Т.3 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 285с.:іл. 

3. Суріков В.Є. Біомеханіка рухових дій спортсмена – Дніпро: ПДАФКіС, 

2018. – 94 с. 

4. Функціональна анатомія опорно-рухового апарату з основами динамічної 

морфології : навчальний посібник / С. К. Голяка, С. С. Возний, Л. С. Гацоєва, 

Г. Г. Глухова – Херсон: ФОП Вишемирський В. С., 2021. – 88 с. 

5. Цигикало О.В. Динамічна анатомія: навч. посіб. / О. В. Цигикало, Г. І. 

Мардар, С. М. Луканьова, І. В. Марценяк. – Чернівці, 2011. 

Додаткова: 

1. Анатомія людини: у 3 т. Т.1 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2013. – 386с.:іл. 

2. Ахметов Р.Ф. Біомеханіка фізичних вправ: Навчальний посібник. –

Житомир: Житомирський державний педагогічний університет імені Івана 

Франка, 2004. – 124 с. 

3. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) уклад.: В. Г. Черкасов [та ін.] ; за ред. проф. В. Г. 

Черкасова. - Вінниця : Нова Книга, 2010. - 392 с.  

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_

vuziv_i_fakultetiv 

 

http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота №6-7 

ТЕМА: Участь м’язів у виконанні простих рухів окремих частин тіла. 

МЕТА: Ознайомитись з різновидами рухів тіла людини, засвоїти знання про 

участь різних м’язів у простих рухах окремих частин тіла людини. 

 

ПЛАН: 

1. Рухи тулуба.  

2. Участь м’язів тулуба в акті дихання.  

3. Рухи голови та шиї.  

4. Рухи верхньої і нижньої кінцівок. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Рухи поясів кінцівок 

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Пронація 

 

Супінація _ 

 

Циркумдукція 

 

 

ІІ. Запишіть, які м’язи беруть участь у тих чи інших рухах тулуба  

РУХИ ТУЛУБА 

Згинання і 

розгинання 

(нахили вперед і 

назад) 

Рухи у бік (нахили 

вправо і вліво) 

Обертання навколо 

вертикальної вісі 

(повороти направо і 

наліво) 

Круговий рух 
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ІІІ. Погрупуйте: діафрагма, зовнішні міжреберні м’язи, внутрішні міжреберні 

м’язи, верхній задній зубчастий, нижній задній зубчастий, драбинчасті м’язи, 

м’яз-підіймач ребер, прямий м’яз живота, поперечний м’яз живота, квадратний 

м’яз попереку, зовнішній косий м’яз живота, внутрішній косий м’яз живота. 

М’язи вдиху:     М’язи видиху: 

 

 

 

 

 

 
1.  

 

 

 

 

 

 

ІV. Запишіть, які м’язи беруть участь у тих чи інших рухах голови та шиї  

РУХИ ГОЛОВИ ТА ШИЇ 

Згинання і 

розгинання 

(нахили вперед і 

назад) 

Рухи у бік (нахили 

вправо і вліво) 

повороти навколо 

вертикальної вісі 

(повороти направо і 

наліво) 

Круговий рух 
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VІ. На кутах фігури позначте всі можливі рухи в зазначеній ділянці: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VІІ. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. супінація передпліччя. 

2.  

B. пронація передпліччя. 

3.  

C. розгинання передпліччя. 

4.  

D. згинання передпліччя. 

 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______ 

Здійснення рухів у 

плечовому суглобі 
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VІІІ. Заповніть схему: 

 

 
ІХ. Перерахуйте основні рухи, які виконує великий палець кисті: 

 

 

 

 

 

Х. На кутах фігури позначте всі можливі рухи в зазначеній ділянці: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ХІ. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. згинання гомілки. 
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Здійснення рухів у 

кульшовому суглобі 
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2.  

B. розгинання гомілки. 

3.  

C. супінація гомілки. 

4.  

D. пронація гомілки. 

 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______ 

 

ХІІ. Заповніть схему: 

 

Р
у
х

и
 с

то
п

и
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ХІІІ. Розв’яжіть ситуаційні задачі: 

Після травмування потерпіла втратила здатність розгинати середні та нігтьові 

фаланги ІІ — V пальців стопи. Який м'яз ушкоджено?  

 

 

 

____________________________________________________________________

_Хворий скаржиться на неможливість приводити і розводити пальці кисті. 

Робота яких м'язів порушена?  

 

 

 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Перерахуйте основні групи рухів окремих частин тіла. 

2. Назвіть основні м’язи вдиху. 

3. Розкрийте поняття «повне дихання». 

4. Перерахуйте рухові акти поясу верхньої кінцівки. 

5. Які основні функції м’язів підошовної та тильної поверхні стопи? 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Анатомія людини: у 3 т. Т.1 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін та 

ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2013. – 386с.:іл. 

2. Анатомія людини з основами спортивної морфології. Завдання для 

контролю знань: навчальний посiбник для студентiв вищих навчальних закладів 

немедичних спеціальностей / Н. М. Корнiйчук, А. А. Гирина, С. М. Грищук, – 

Житомир, 2019. – 136 с.: iл. 

3. Анатомія положень та рухів: Методичні рекомендації до лабораторних 

занять / Лупаїна І. С., Ляшевич А. М. – Житомир: Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 

2021. – 80 с. 

4. Анатомія та фізіологія з патологією: підручник / Я.І. Федонюк, К.С. Волков, 

В.Д. Волошин та ін. – Тернопіль: ТДМУ, 2012. – 676 с. 

5. Матешук-Вацеба Л. Р. Нормальна анатомія: навчально-методичний посібник 

/ Л.Р. Матешук-Вацеба; Львівський національний медичний ун-т т ім. Д. 

Галицького. – Львів: Наукове товариство ім. Шевченка; Вінниця: Нова Книга, 

2019. – 432 с.: іл 

6. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) / В. Г. Черкасов, І. І. Бобрик, Ю. Й. Гумінський, О. І. 

Ковальчук. – Вінниця: НоваКнига, 2010. – 392 с.  

Додаткова: 

1. Аносов І. П. Анатомія людини у схемах / І. П. Аносов, В. Х. Хоматов. – К.: 

Вища шк., 2002. – 191 с.  

https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%90%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B2,%20%D0%86.%20%D0%9F.
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2. Ганонг В. Ф. Фізіологія людини: підруч. для студ. вищ. мед. навч. закл. / 

Вільям Ф. Ганонг; наук. ред. пер. з англ. М. Гжегоцький, В. Шевчук, О. 

Заячківська. – Л. : Бак, 2002. – 784 с.  

3. Коляденко Г. І. Анатомія людини: підруч. для студ. природн. спец. вищ. навч. 

закл. / Г. І. Коляденко. – К.: Либідь, 2001. – 382 с. 

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 

 

  

https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%93%D0%B0%D0%BD%D0%BE%D0%BD%D0%B3,%20%D0%92.%20%D0%A4.
https://irbis.zu.edu.ua/cgi-bin/irbis64r_11/cgiirbis_64.exe?LNG=uk&Z21ID=&I21DBN=BD&P21DBN=BD&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9A%D0%BE%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE,%20%D0%93.%20%D0%86.
http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 8 

ТЕМА: Положення тіла при нижній та верхній опорі. 

МЕТА: З’ясувати особливості положення тіла при вертикальній симетричній 

стійці, упорі лежачи та різних висах. 

 

ПЛАН: 

1. Поняття про загальний цетр тяжіння. 

2. Вертикальна симетрична стійка: 

а) антропометрична (або “нормальне положення”); 

б) спокійна (або “зручна стійка”); 

в) напружена (або “військове положення”). 

3.  Стійка на кистях 

4. Упор лежачи. 

5. Вис на випрямлених руках.  

6. Упор на паралельних брусах. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Загальна класифікація рухів. 

2. Вис на зігнутих руках.  

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Загальний центр тяжіння (ЗЦТ) 
 

Загальна площа опори 

 

Стійка рівновага 

 

Нестійка рівновага 

 

Антропометричне положення тіла 

 

Спокійне положення тіла 

 

Напружене положення тіла 

 

Упор лежачи 

 

Стійка на кистях 

 

 

 

____________________________________________________________________ 
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ІІ. Заповніть схему: 
 

 
 

ІІІ. Погрупуйте:  

a)  слугує для виміру довжини тіла і його окремих частин; 

b)  живіт підтягнутий, ноги випрямлені, грудна клітка “розгорнута“, ребра 

дещо підведені, пояс верхньої кінцівки відведений назад, руки опущені та 

притиснуті до тулуба; 

c)  тіло знаходиться в невимушеному стані; 

d)  тіло знаходиться у вертикальному положенні головою донизу; 

e)  всі частини тіла утворюють замкнутий кінематичний ланцюг;  

f)  голова тримається прямо, верхня частина тулуба дещо відведена назад, а 

таз зміщений вперед; 

g)  тіло випрямлене і торкається своєю задньою поверхнею (лопатками, 

сідницями і п’ятами) до стіни або вертикальної стійки ростоміра; 

h)  тіло випрямлене і займає похиле положення, голова тримається прямо, 

шийний відділ хребта знаходиться в стані незначного розгинання, верхні 

кінцівки випрямлені, розташовані майже під прямим кутом до тулуба і 

стикаються з опорною поверхнею, нижні кінцівки також випрямлені, але 

знаходяться під гострим кутом до опорної поверхні; 

i)  хребетний стовп зберігає свої фізіологічні вигини, хоча грудний кіфоз 

дещо збільшений; 

j)  тулуб нахилений вперед, голова тримається прямо, грудний кіфоз 

зменшений, а поперековий лордоз збільшений; 

k)  дихання при виконанні цієї стійки  погіршується; 

l)  при цьому положенні дещо погіршується кровообіг; 

m)  найбільшого навантаження зазнають м’язи живота і м’яза-випрямляча 

хребта; 

n)  навантаження припадає в основному на жорсткіший задній відділ стопи; 

o)  навантаження рівномірно розподіляється на всі відділи стопи; 

p)  м’язи   нижньої кінцівки знаходяться при прокмаксимальній опорі 

q)  навантаження припадає головним чином, на менш жорсткий передній 

відділ стопи. 
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«Нормальне положення»:    «Військове положення»: 

 

 

 

 

  

 

            «Зручна стійка»:      Упор лежачи 

 

 

 

 

 

 

     Стійка на кистях 

 

 

 

 

 

 

ІV. Утворіть логічні пари: 

1.  

А. міра стійкості тіла вперед і назад однакова; 

передній і задній кути стійкості становлять біля 10° 

2.  

B. cтійкість вперед дуже мала, передній кут 

стійкості складає приблизно 6-8°, а задній – 12-14° 
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3.  

C. цей вид стійки належить до умовно стійкої 

рівноваги (центр ваги знаходиться вище опорної 

площини). Кути стійкості дуже малі, то і стійкість 

цього виду положення - невелика. 

4.  

D. правий і лівий кути стійкості однакові, а 

передній більший, ніж задній, у зв’язку з чим 

стійкість тіла назад дуже невелика 

5.  

Е. кути стійкості також досить великі: передній 

дорівнює 70°, задній – 50° 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______; 5______. 

 

V. Заповніть таблицю: 

 Назва Коротка характеристика 
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ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Чому антропометричне положення тіла мало використовується в 

звичайних умовах життєдіяльності людини? 

2. Охарактеризуйте «нормальне положення», «військове положення», 

«зручна стійка». 

3. Чому, не дивлячись на відносно велику міру стійкості, при упорі 

лежачи знаходитися в цьому положенні тривалий час важко? 

4. Яке положення сприяє розвитку м’язів живота, може застосовуватися 

як коригуюча вправа при дефектах постави і як тренувальна вправа для розвитку 

діафрагмального типу дихання? 

5. Як залежить робота від ширини хвату? 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Навчальний посібник «Морфологія» з курсу «Анатомія людини» 

призначений для студентів галузі знань 01 «Освіта», спеціальностей 014 

«Середня освіта» (вчитель) і 017 «Фізична культура і спорт» (викладач); 

спеціалізацій «Викладач фізичного виховання», «Тренерсько – викладацька 

діяльність»; галузь знань 22 «Охорона здоров’я», спеціальність 227 «Фізична 

терапія та ерготерапія» ступеня вищої освіти «Бакалавр» денної та заочної форм 

навчання./ Укладачі: О.Г.Козловська, О.М.Малютова. – Дніпро: Вид-во 

ПДАФКіС, 2019. 123 с. 

2. Суріков В.Є. Біомеханіка рухових дій спортсмена – Дніпро: ПДАФКіС, 

2018. – 94 с. 

3. Функціональна анатомія опорно-рухового апарату з основами динамічної 

морфології : навчальний посібник / С. К. Голяка, С. С. Возний, Л. С. Гацоєва, Г. 

Г. Глухова – Херсон: ФОП Вишемирський В. С., 2021. – 88 с. 

4. Цигикало О.В. Динамічна анатомія: навч. посіб. / О. В. Цигикало, Г. І. 

Мардар, С. М. Луканьова, І. В. Марценяк. – Чернівці, 2011. 

  



35 

 

Додаткова: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 

2. Анатомія людини: у 3 т. Т.3 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 285с.:іл. 

3. Анатомія людини: у 3 т. Т.1 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2013. – 386с.:іл. 

4. Ахметов Р.Ф. Біомеханіка фізичних вправ: Навчальний посібник. – 

Житомир: Житомирський державний педагогічний універ- 

ситет імені Івана Франка, 2004. – 124  

5. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) уклад.: В. Г. Черкасов [та ін.] ; за ред. проф. В. Г. 

Черкасова. - Вінниця : Нова Книга, 2010. - 392 с.  

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 

 
  

http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 9 

ТЕМА: Анатомічна характеристика циклічних рухів. 

МЕТА: З’ясувати особливості положення тіла при виконанні циклічних рухів. 

 

ПЛАН: 

1. Ходьба.  

2. Цикл ходьби.  

3. Біг. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Спеціальні види ходьби 
 

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Циклічні рухи 

 

Ходьба 

 

Одноопорний період ходьби 

 

Двоопорний період ходьби 

 

Одиночний крок 

 

Подвійний крок 

 

Біг 

 

_____________________________________________________________________

ІІ. Заповніть таблицю: 

Характерні 

особливості: 

Одноопорний період Двоопорний період 

Кількість ніг, які 

стикають з поверхнею 

 

 

 

 

 

Площа опори  

 

 

 

 

Міра стійкості  
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ІІІ. Позначте фази ходьби: 

 
 

ІV. Утворіть логічні пари: 

1. Ходьба «пригнутим 

кроком» 

А. Ця ходьба сприяє переміщенню тіла вперед і 

вниз, збільшуючи швидкість поступальної ходи. 

2. Спортивна ходьба B. Ця ходьба супроводжується переміщенням тіла 

не лише по горизонталі, але і по вертикалі. 

3. Ходьба вгору по сходах C. Цей вид ходьби характеризується тим, що сила 

тяжіння найбільшою мірою використовується для 

поступального переміщення тіла. 

4. Ходьба вниз по сходах D. Особливість цього виду ходьби полягає в тому, 

що нижні кінцівки майже у всіх фазах від моменту 

приземлення до моменту вертикалі знаходяться у 

випрямленому стані. 

1.____; 2.______; 3.______; 4.______. 

 

V. Опишіть спільні та відмінні риси між бігом і ходьбою. 

Спільні риси:     Відмінні риси: 
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ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Яка характерна особливість ходьби? 

2. Які найважливіші характеристики ходьби? 

3. Назвіть фази ходьби 

4. Які спеціальні види ходьби вам відомі? 

5. Яка основна відмінність між бігом і ходьбою? 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Навчальний посібник «Морфологія» з курсу «Анатомія людини» 

призначений для студентів галузі знань 01 «Освіта», спеціальностей 014 

«Середня освіта» (вчитель) і 017 «Фізична культура і спорт» (викладач); 

спеціалізацій «Викладач фізичного виховання», «Тренерсько – викладацька 

діяльність»; галузь знань 22 «Охорона здоров’я», спеціальність 227 «Фізична 

терапія та ерготерапія» ступеня вищої освіти «Бакалавр» денної та заочної форм 

навчання./ Укладачі: О.Г.Козловська, О.М.Малютова. – Дніпро: Вид-во 

ПДАФКіС, 2019. 123 с. 

2. Суріков В.Є. Біомеханіка рухових дій спортсмена – Дніпро: ПДАФКіС, 2018. 

– 94 с. 

3. Функціональна анатомія опорно-рухового апарату з основами динамічної 

морфології : навчальний посібник / С. К. Голяка, С. С. Возний, Л. С. Гацоєва, 

Г. Г. Глухова – Херсон: ФОП Вишемирський В. С., 2021. – 88 с. 

4. Цигикало О.В. Динамічна анатомія: навч. посіб. / О. В. Цигикало, Г. І. Мардар, 

С. М. Луканьова, І. В. Марценяк. – Чернівці, 2011. 

Додаткова: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 

2. Анатомія людини: у 3 т. Т.3 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 285с.:іл. 

3. Анатомія людини: у 3 т. Т.1 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2013. – 386с.:іл. 

4. Ахметов Р.Ф. Біомеханіка фізичних вправ: Навчальний посібник. – 

Житомир: Житомирський державний педагогічний універ- 

ситет імені Івана Франка, 2004. – 124  

5. Міжнародна анатомічна термінологія (латинські, українські, російські та 

англійські еквіваленти) уклад.: В. Г. Черкасов [та ін.] ; за ред. проф. В. Г. 

Черкасова. - Вінниця : Нова Книга, 2010. - 392 с.  

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 

http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 10 

ТЕМА: Анатомічна характеристика ациклічних рухів. 

МЕТА: З’ясувати особливості положення тіла при виконанні ациклічних рухів. 

 

ПЛАН: 

1. Стрибок у довжину з місця.  

2. Фази стрибка у довжину з місця.  

3. Метання. Фази метальних рухів.  

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Види метання.  

 

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Ациклічні рухи 

 

Стрибок у довжину з місця 

 

Метання 

 

 

ІІ. Заповніть таблицю: 

Фаза 

Н
а

зв
а

  Коротка характеристика 
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ІІІ. Перерахуйте фази метання: 

 
 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Яка різниця між циклічними і ациклічними рухами? 

2. Перерахуйте фази стрибка з місця. 

3. Охарактеризуйте фази метання. 

4. Опишіть механізм дихання під час стрибків у довжину і метання 

спису. 

5. Які фізичні якості вимагає від спортсмена метання? 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Навчальний посібник «Морфологія» з курсу «Анатомія людини» 

призначений для студентів галузі знань 01 «Освіта», спеціальностей 014 

«Середня освіта» (вчитель) і 017 «Фізична культура і спорт» (викладач); 

спеціалізацій «Викладач фізичного виховання», «Тренерсько – викладацька 

діяльність»; галузь знань 22 «Охорона здоров’я», спеціальність 227 «Фізична 

терапія та ерготерапія» ступеня вищої освіти «Бакалавр» денної та заочної форм 
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навчання./ Укладачі: О.Г.Козловська, О.М.Малютова. – Дніпро: Вид-во 

ПДАФКіС, 2019. 123 с. 

2. Суріков В.Є. Біомеханіка рухових дій спортсмена – Дніпро: ПДАФКіС, 

2018. – 94 с. 

3. Цигикало О.В. Динамічна анатомія: навч. посіб. / О. В. Цигикало, Г. І. 

Мардар, С. М. Луканьова, І. В. Марценяк. – Чернівці, 2011. 

Додаткова: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін та 

ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 

2. Ахметов Р.Ф. Біомеханіка фізичних вправ: Навчальний посібник. – Житомир: 

Житомирський державний педагогічний університет імені Івана Франка, 2004. – 

124 с. 

3. Вільчковський Е.С., Курок О.І. Теорія і методика фізичного виховання дітей 

дошкільного віку: Навч. посіб. - Суми: ВТД «Університетська книга», 2008. - 

428с. 

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 
 

 
  

http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 11 

ТЕМА: Анатомічна характеристика обертальних рухів 

МЕТА: З’ясувати особливості положення тіла при виконанні обертальних рухів. 

 

ПЛАН: 

1. Сальто назад, фази.  

2. Підйом розгинанням на перекладині. 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Групи обертальних рухів: з фіксованою віссю обертання, з 

нефіксованою віссю обертання.  

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Трансляторні рухи 

 

Ротаторні рухи 

 

Інерція тіла 

 

Радіус інерції 

 

Сальто назад 

 

__________________________________________________________________ 

ІІ. Позначте фігурними дужками фази виконання сальто назад і назвіть їх: 
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ІІІ. Коротко опишіть виконання підйому розгинанням на перекладині. 

 

 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. На які групи поділяються обертальні рухи? 

2. Перерахуйте фази сальто назад. 

3. Охарактеризуйте підйом розгинанням на перекладині. 

4. Яким чином сальто назад впливає на дихання? 

5. На які групи м’язів припадає найбільше навантаження при виконанні 

підйому розгинанням на перекладині? 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Навчальний посібник «Морфологія» з курсу «Анатомія людини» 

призначений для студентів галузі знань 01 «Освіта», спеціальностей 014 

«Середня освіта» (вчитель) і 017 «Фізична культура і спорт» (викладач); 

спеціалізацій «Викладач фізичного виховання», «Тренерсько – викладацька 

діяльність»; галузь знань 22 «Охорона здоров’я», спеціальність 227 «Фізична 
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терапія та ерготерапія» ступеня вищої освіти «Бакалавр» денної та заочної форм 

навчання./ Укладачі: О.Г.Козловська, О.М.Малютова. – Дніпро: Вид-во 

ПДАФКіС, 2019. 123 с. 

2. Суріков В.Є. Біомеханіка рухових дій спортсмена – Дніпро: ПДАФКіС, 

2018. – 94 с. 

3. Функціональна анатомія опорно-рухового апарату з основами динамічної 

морфології : навчальний посібник / С. К. Голяка, С. С. Возний, Л. С. Гацоєва, Г. 

Г. Глухова – Херсон: ФОП Вишемирський В. С., 2021. – 88 с. 

4. Цигикало О.В. Динамічна анатомія: навч. посіб. / О. В. Цигикало, Г. І. 

Мардар, С. М. Луканьова, І. В. Марценяк. – Чернівці, 2011. 

Додаткова: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін 

та ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 

2. Ахметов Р.Ф. Біомеханіка фізичних вправ: Навчальний посібник. – 

Житомир: Житомирський державний педагогічний університет імені Івана 

Франка, 2004. – 124 с. 

3. Вільчковський Е.С., Курок О.І. Теорія і методика фізичного виховання 

дітей дошкільного віку: Навч. посіб. - Суми: ВТД «Університетська книга», 

2008. - 428с. 

Інтернет-ресурси: 

1. https://zu.edu.ua/sport_kaf2_video.html 

2. https://chmnu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/07/O.-V.-TSigikalo-ta-in.-Dinamichna-

anatomiya.pdf 

3. http://anatomia.at.ua. 

4. https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuzi

v_i_fakultetiv 
 

 
  

http://anatomia.at.ua/
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
https://stud.com.ua/134902/meditsina/anatomiya_dlya_studentiv_fizkulturnih_vuziv_i_fakultetiv
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Лабораторна робота № 12 

ТЕМА: Спортивний травматизм та надання першої (долікарської) допомоги. 

МЕТА: З’ясувати причини спортивного травматизму, а також зупинитись на 

питанні його профілактики Розглянути основи надання першої (долікарської) 

допомоги під час занять фізичною культурою і спортом. 

 

ПЛАН: 

1. Спортивний травматизм: 

- причини; 

- профілактика 

2. Надання першої (долікарської) допомоги. 

 

ПИТАННЯ, ЩО ВИНОСЯТЬСЯ НА САМОСТІЙНЕ ОПРАЦЮВАННЯ: 

1. Класифікація та види травм.  

 

ОБРАНІ МЕТОДИ: Індивідуальне і фронтальне опитування. 

 

ХІД РОБОТИ: 

І. Дайте визначення поняттям:  

Спортивний травматизм 

 

Рана 

 

Удар 

 

Перелом 

 

Перша (долікарська) допомога 

 

 

ІІ. Перерахуйте основні причини спортивного травматизму: 

➢  

 

➢  

 

➢  

 

➢  

 

➢  

 

➢   

 

➢  

 



46 

 

ІІІ. Заповніть таблицю: 

Вид спорту: Найчастіші травми: 
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ІV. Опишіть першу (долікарську) допомогу при різних видах ушкоджень: 

Рана:        Удар: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розтяги і розриви зв’язок:     Перелом: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ЛА!!!! 

 

  

 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ: 

1. Які причини спортивного травматизму? 

2. Який, на Вашу думку, найбільш травматичний вид спорту? 

3. Профілактика травматизму. 

4. Перша (долікарська) допомога при ранах. 

5. Перша (долікарська) допомога при переломах. 

 

Список використаної літератури: 

Основна: 

1. Биба Л.М. Спортивний травматизм під час занять фізичною підготовкою і його 

профілактика: методичний посібник / Л.М. Биба, О.О. Бабанін - Ужгород,  

2010. – 52 с. 

2. Mетодичні вказівки дo пpaктичних занять до caмocтійної роботи з навчальної 

дичципліни «Фiзичне виховання» на тему: «Пoпepeдження травматизму в 
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освітньому процесі з фiзичного виховання» для здoбувачів вищої освіти 

пepшoгo (бакалаврського) piвня усіх спеціальностей денної форми навчання, 

збірної команди та підготовчих відділень  з футболу та міні-футболу 

[Eлeктронне видання] / Kyзнецова O. T., Пaceвич A. M., Гpигopoвич O. C., 

Kocoвyцький Ю. Ф. – Piвне : HУBГП, 2019. – 19 c. 

3. Хіменес Х.Р. лекція з навчальної дисципліни «Спорт вищих досягнень» 

львівський державний університет фізичної культури - 2015 

Додаткова: 

1. Анатомія людини. у 3 т. Т.2 / [А.С. Головацький, В.Г. Черкасов, М.Р. Сапін та 

ін.]. – Вид.3 – Вінниця: Нова Книга, 2015. – 456с.:іл. 
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