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Аннотация. Данная научная статья представляет собой 
исследование биомеханики верхних конечностей и их вли-
яния на динамику основных навыков в женской гимнастике. 
В работе принимали участие профессиональные гимнаст-
ки различных возрастных групп и уровней подготовки. Це-
лью исследования было изучение движений рук и плечево-
го пояса при выполнении основных навыков в гимнастике и 
анализ их влияния на эффективность выполнения элемен-
тов Исследование выявило значимость правильной техни-
ки и силы верхних конечностей для успешного выполнения 
навыков в гимнастике. Полученные данные могут служить 
основой для разработки персонализированных программ 
тренировок, учитывающих индивидуальные особенности 
спортсменок и способствующих повышению результатив-
ности и уменьшению травматичности занятий гимнастикой. 

Annotation. This scientific article is a 
study of the biomechanics of the upper 
extremities and their influence on the dy-
namics of basic skills in women's gymnas-
tics. Professional gymnasts of various age 
groups and levels of training took part in 
the work. The purpose of the study was to 
study the movements of the arms and 
shoulder girdle when performing basic 
skills in gymnastics and analyze their in-
fluence on the effectiveness of performing 
elements. The study revealed the im-
portance of correct technique and strength 
of the upper extremities for the successful 
performance of skills in gymnastics. The 
data obtained can serve as the basis for 
the development of personalized training 
programs that take into account the indi-
vidual characteristics of female athletes 
and help improve performance and reduce 
the trauma of gymnastics. 
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мире спорта женская гимнастика представляет собой уникальное сочета-
ние эстетики, грации и высочайшей физической подготовки. Она требует не 

только исключительной гибкости, силы и координации движений нижних конечностей, 
но также особого внимания к биомеханике верхних конечностей [1]. В этом контексте, 
роль и влияние динамики основных навыков, осуществляемых через верхние конечно-
сти, становится ключевым аспектом для понимания успешной практики женской гимна-
стики. 

В 
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Верхние конечности в гимнастике играют решающую роль в создании и переда-
че энергии, обеспечивая устойчивость, точность и максимальную эффективность дви-
жений. Они являются своеобразным мостом между атлетом и поверхностью, обеспе-
чивая контроль и точность в исполнении сложнейших элементов. 

Целью данной научной статьи является обзор и анализ биомеханики верхних 
конечностей при выполнении основного навыка в женской гимнастике. Мы сосредото-
чимся на изучении движений рук и плечевого пояса при выполнении элементов в полу, 
их влиянии на динамику движений, а также значимости правильной техники для дости-
жения максимальных результатов в выступлениях. 

Исследование биомеханики верхних конечностей в контексте женской гимнасти-
ки не только позволит углубить наше понимание физиологических процессов, происхо-
дящих во время выполнения сложных движений, но также проложит путь к разработке 
более эффективных методов тренировки и профессиональной подготовки для спортс-
менок этой дисциплины [2].  

Участницы эксперимента были отобраны на основе критериев, соответствую-
щих опыту и квалификации в женской гимнастике, чтобы обеспечить репрезентатив-
ность и достоверность получаемых данных. Кроме того, исследование включало со-
трудничество с экспертами в области биомеханики и спортивной медицины для анали-
за и интерпретации полученных результатов. 

Оценка движений верхних конечностей участниц при выполнении основных 
навыков в женской гимнастике как на практике, так и в условиях специализированных 
спортивных залов [3]. Использование передовых средств и приборов для измерения 
углов, скоростей и точности движений рук и плечевого пояса. Обработка и анализ по-
лученных данных с применением статистических методов для выявления ключевых 
закономерностей и особенностей биомеханики движений. 

 
Таблица 1 – Характеристики участников и показатели биомеханики в женской гимнастике 
 

Участники исследо-
вания (группа) 

Количество  
гимнасток 

Уровень подготовки 
(от 1 до 10) 

Возраст участниц 
(лет) 

Группа крови 

A 15 8 18–20 A Rh+ 

В 15 7 21–23 B Rh+ 

С 15 9 17–19 AB Rh+ 

 
Группа участниц A состоит из 15 гимнасток с высоким уровнем подготовки (8 из 

10), преимущественно в возрасте от 18 до 20 лет. Группа участниц B также 15 участ-
ниц, уровень подготовки чуть ниже (7 из 10), возрастная группа от 21 до 23 лет. Группа 
участниц C – 15 гимнасток с самым высоким уровнем подготовки (9 из 10) и возрастом 
от 17 до 19 лет. 

 
Таблица 2 – Параметры и результаты исследования биомеханики верхних конечностей 
 

Параметры изменения Среднее  
значение 

Стандартное  
отклоненение 

Количество  
наблюдений 

Угол плеча при захвате 72° 4° 45 

Скорость поворота руки (град/сек) 110 12 45 

Сила в плечевом поясе 8 из 10 - 45 

Количество повторений навыка  
за тренировку 30 5 45 

Гармональный профиль Норма – – 

 
Средний угол угол плеча при захвате в районе 72° со стандартным отклонением 

4° во всех трех группах, что может свидетельствовать о стабильности этого параметра. 
Средняя скорость составляет 110 градусов в секунду со стандартным отклонением                                             
12 градусов в секунду, указывая на некоторую вариабельность в этом показателе. 
Средний уровень силы в плечевом поясе в районе 8 из 10 без указания стандартного 
отклонения. В среднем участницы выполняют 30 повторений с показателем стандарт-
ного отклонения в 5, что указывает на разнообразие в уровне выносливости. 
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Обозначение «Норма» в Гармональном профиле может подразумевать отсут-
ствие аномалий или отклонений от обычных значений в гормональном профиле участ-
ниц [4]. 

Этот анализ помогает понять общие характеристики участников исследования, 
их уровень подготовки и основные показатели биомеханики. Он также подчеркивает 
некоторую стабильность в показателях угла плеча при захвате, а также некоторое раз-
нообразие в скорости и количестве повторений навыков между группами участников. 

Исследование биомеханики верхних конечностей в контексте женской гимнасти-
ки представляет собой важный шаг в понимании физиологических аспектов выполне-
ния основных навыков. Полученные данные подчеркивают значимость правильной 
техники и силы верхних конечностей в эффективном выполнении гимнастических эле-
ментов. 

Собранная информация отражает разнообразие факторов, влияющих на био-
механику движений, от уровня подготовки до внутренних физиологических особенно-
стей участников. Результаты позволили выявить ключевые параметры, которые могут 
быть оптимизированы и улучшены в тренировочных программах для гимнасток. 

Основываясь на выявленных факторах, рекомендуется разработка индивиду-
альных программ тренировок, учитывающих уникальные характеристики каждой 
спортсменки. Это позволит улучшить технику выполнения навыков, снизить риск полу-
чения травм и повысить результативность выступлений. 

В целом, данное исследование является важным шагом в направлении лучшего 
понимания взаимосвязи биомеханики верхних конечностей и выполнения основных 
навыков в женской гимнастике. Полученные выводы и рекомендации могут послужить 
основой для дальнейших исследований и разработки более эффективных методов 
тренировки для гимнасток всех уровней подготовки. 
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