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Анализ и оценка на двигателни действия при изпълнение на 

гимнастически упражнения 
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Analysis and motion activities assessment in performance of gymnastic exercises: This study 

examines a main issue of pedagogical work in gymnastics – motion activities assessment and determination 

of their biomechanical characteristics. A methodology for pedagogical analysis and evaluation of gymnastic 

exercises, which is based on biomechanical principles of motion analysis, is proposed. The main purpose of  

methodology is  the pedagogical evaluation of motion activities of athletes to become more objective.  
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ВЪВЕДЕНИЕ 

Анализът на техническата структура на спортните упражнения е един от най-

съществените етапи на педагогическата дейност. Очевидно е, че когато става 

въпрос за техническо усъвършенстване възниква и въпросът за обективната оценка 

на двигателните действия на спортиста. За постигането на правилно двигателно 

развитие на обучаваните е необходимо спортният педагог да притежава пълноценни 

познания за биомеханичните особености на протичащите двигателни събития. 

Познанията за биомеханичните принципи могат да намерят приложение както за 

намиране на рационални технически решения в обучението [1, 4], така и за 

обосноваване и конструиране на нови оригинални упражнения [2]. В спорт като 

гимнастиката при ежедневната практическа дейност изпълнението на спортиста е 

под непрекъснато наблюдение от педагога, а качеството на действията се подлага 

на експресна оценка, в резултат на която към спортиста се подават указания за 

съответни корекции. Инструкциите към спортиста ще имат висока информационна 

стойност, ако биомеханичната оценка на педагога е обективна и своевременна. 

Целта на разработката е да бъде предложена методика за педагогически 

анализ и оценка на двигателни действия при изпълнение на гимнастически 

упражнения.  

 

ИЗЛОЖЕНИЕ  

Интересът ни ще бъде насочен към динамичните гимнастически упражнения. 

Общата програма (фиг. 1) на всяко упражнение е предварително известна и включва 

програма на мястото (положението на ЦТ), програма на ориентацията (завъртането) 

и програма на позата (конфигурацията) [5]. В механиката движението на даден обект 

може да бъде разглеждано като образувано от по-прости съставни движения. 

Движението на отделните сегменти един спрямо друг представлява относителното 

движение. Движението на центъра на тежестта (ЦТ) на тялото и завъртането около 

ЦТ е преносното движение. Резултатът от протичането на тези съставни движения е 

абсолютното движение, което наблюдаваме при изпълнението на упражнението. 

Основни въпроси на анализа са как и в каква степен всяка отделна програма може 

да бъде управлявана от страна на спортиста. При безопорните движения 

конфигурацията на тялото може да бъде контролирана сравнително лесно. По 

време на безопорните фази, както е известно, движението на ЦТ не може да бъде 

променено посредством изменението на позата поради действието само на 

вътрешни сили  при относителното движение на сегментите. ЦТ в безопорната фаза 

може да се придвижва във вертикално направление или в повечето случаи 

параболично.  Формата на параболата се определя от големината и посоката на 

вектора на началната скорост на ЦТ в момента на напускането на опората. За 

разлика от движението на ЦТ завъртането около ЦТ при безопорните движения 

може да бъде контролирано чрез промяна на позата. 
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Фиг. 1. Програма на движението 

 

Програмата на преместването на ЦТ и задаването на въртеливото движение 

(кинетичния момент) се определят от действията на спортиста по време на опорния 

период. Основната задача на педагогическия анализ за опорния период е да бъде 

определена ролята на елементарните движения (напр. сгъване, разгъване) в хода 

на упражнението. Всяко елементарно движение или фиксирането на дадено 

положение (работна осанка [5]) е част от общата двигателна структура на 

упражнението и има определено значение за формирането на компонентите на 

движението. Изменението на скоростта на ЦТ на тялото или на общия ротационен 

потенциал (кинетичния момент) е свързано с действието върху тялото на външни 

сили. Външните сили, които действат върху него са силата на тежестта и опорната 

реакция (пренебрегваме въздушното съпротивление). Ефектът  от действието на 

силата на тежестта се определя сравнително лесно, след като се знае, че тя има 

постоянна посока и големина. Чрез промяна на позата спортистът може да регулира 

рамото на силата на тежестта спрямо опората, а оттам и големината на въртящия 

момент спрямо опората. През опорния период първостепенна роля при 

управлението на движението от спортиста играе опорната реакция. Въпреки че тя е 

пасивна сила, посредством прилагането на вътрешни сили (мускулни моменти) може 

да бъдат променяни нейната големина и посока, което създава добри възможности 

за контрол на движението. Независимо че многообразието от възможни варианти за 

движение е голямо, спортният педагог трябва да съумява да определя влиянието на 

всяко елементарно действие върху опорната реакция и да определя изменението на 

постъпателния и на въртеливия компонент на движението на тялото. Освен от 

активността на движенията в ставите, ефектът от взаимодействието с опората се 

определя и от конфигурацията на звената на тялото. На фиг. 2 е демонстриран 

ефектът от някои елементарни действия, които са изпълнени при показаната 

конфигурация на тялото. При друга ситуация сгъвателното движение в 

тазобедрените стави предизвиква опорна реакция и импулс с посока нагоре и 

въртелив импулс назад (фиг. 3а). При подобна ситуация нюанси в изходното 

положение (наклона на раменете) може да доведе до появата на хоризонтален 

компонент на опорната реакция и начални хоризонтални импулси в противоположни 

посоки (фиг. 3б). 
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Фиг. 2. Опорна реакция, предизвикваща ротационен и/или постъпателен импулс  при: (а) 

- сгъване в тазобедрените стави; (б) - разгъване в раменните стави; (в) - разгъване в 

раменните и сгъване в тазобедрените стави 

 

 

 

Фиг. 3. Импулси на тялото при сгъвателно движение в тазобедрените стави 

 

При различни сгъвателно-разгъвателни движения с по-голяма амплитуда до 

определен момент (близко до обтегнато положение) опорната реакция съдейства за 

отдалечаването на ЦТ от опората, след което ефектът е противоположен (фиг. 4). 

Или, в зависимост от различните двигателни задачи, сгъвателно-разгъвателните 

движения могат да бъдат ефективни до определен момент от движението. 

 

 

 

Фиг. 4. Промяна в посоката на хоризонталния компонент на скоростта на ЦТ след 

преминаване през обтегнато положение при разгъвателно движение 

 

Ефектът от елементарните действия е необходимо да бъде съобразен с 

началното състояние на тялото (постъпателно и въртеливо движение), след което 

да бъде определен крайният сумарен ефект (фиг. 5). 

 

 

Фиг. 5. Увеличаване на въртеливото движение и промяна на големината и посоката на 

постъпателния компонент в резултат на сгъвателни действия 
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Освен придобиване на правилна представа за протичането на абсолютното 

движение (движението от гледна точка на наблюдаващия педагог) трябва да се 

вземат предвид и промените във вътрешния силов профил на движението 

(динамиката на движението от гледна точка на спортиста). При променливо 

преносно движение (подвижна, неинерциална координатна система) върху 

сегментите на тялото действат и инерционни сили, което може да наруши 

обичайната двигателна организация. Това налага промяна в двигателната активност 

на спортиста и осигуряване на подходящите координационни механизми. 

Оценяването на вътрешния силов профил и междусегментната динамика от страна 

на педагога е много трудна задача. Наличието на обобщени познания за влиянието 

на инерционните сили обаче е много важно за цялостната оценка на действията. 

Например мускулният момент в тазобедрените стави е необходимо да се променя 

съобразно големината на инерционната сила (фиг. 6).  

 

 

 

Фиг. 6.  Действие  на  инерционни сили  (F
ин.

)   върху  долните  крайници  при: (а) – 

ударно  взаимодействие  с опората;  (б) – мощно  разгъвателно  движение в раменните 

стави; (в) – ускорително въртеливо движение 

 

При въртеливи движения възникват центробежни инерционни сили, които 

съдействат за отдалечаването на частите на тялото от оста на въртене (фиг.7а). 

 

 

 

Фиг. 7. Действие при въртеливи движения на: (а) – центробежна инерционна сила - F
цб.

; 

(б) – кориолисова инерционна сила - F
кор.

, ( V
отн.

 - относителна скорост)  

 

Когато на фона на въртеливо преносно движение (напр. въртежи) сегменти (ЦТ) 

на тялото се придвижват  към оста на въртене (опората), се проявява кориолисовата 

инерционна сила (фиг. 7б), която  съдейства за увеличаването на ъгловата скорост 

на въртене (ω). При отдалечаване ефектът е противоположен – ъгловата скорост 

намалява. При ексцентрично-концентрична последователност на мускулната 

дейност, както е известно, се увеличава мощността на действията, но се повишават 

и изискванията към координационните способности. 

Формирането на правилни инструкции към спортиста несъмнено предполага 

познаване и съобразяване със състоянието на вътрешния силов профил и 

двигателните възможности на изпълнителя. 

При оценяването  е необходимо упражнението да бъде разглеждано както като  
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система от действия и координационни отношения, така и да бъде идентифицирано 

водещото звено при изпълнението на упражнението, т. е. енергообразуващите 

действия, които са с основен принос за реализирането на двигателната програма. 

Необходимо е да бъдат разграничавани главните действия, предназначени за 

осъществяване на програмното движение и допълнителните (коригиращи, 

компенсаторни) действия, които трябва да бъдат прилагани при допускане на 

неточности и отклонения от общата двигателна програма [3].  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Предлаганата методика за педагогически анализ и оценка на двигателни 

действия в практическата дейност може да бъде сведена до следния алгоритъм: 

1. Изяснява се общата структура на двигателната програма и съответните 

подпрограми (на мястото, на ориентацията и на позата), уточняват се 

съставните движения ( преносно и относително); 

2. Уточнява се началното механично състояние на тялото на спортиста 

(постъпателен компонент и ротационен компонент); 

3. Определя се значението на елементарните действия за промяната на външния 

силов профил; 

4. Определя се вътрешният силов профил, като се вземе под внимание 

значението на инерционните сили и състоянието на двигателния апарат; 

5. Определя се резултатът от двигателните действия, проявени при съответните 

начални условия; 

6. Определят се  грешките и отклоненията от възприетия еталон, уточняват се 

причините за възникването им и съобразно моментния двигателен ресурс на 

спортиста се формират предстоящите двигателни задачи; 

7. Задават се ясни, конкретни и поднесени на достъпно за възприемане ниво 

инструкции към обучавания. 

Считаме, че прилагането на обсъжданата методика за педагогически анализ и 

оценка на действията в обучението е предпоставка за правилното тълкуване на 

двигателните изяви на спортистите, което е от съществено значение за повишаване 

на ефективността на ежеднавната педагогическа дейност.   
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