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Совершенствование учебно-тренировочного процесса в атлетической гимнастике связано в первую 
очередь с научным обоснованием, разработкой и практическим внедрением индивидуальных программ, 
предполагающих использование таких средств, которые в наибольшей степени соответствуют возрастным, 
конституционным, физиологическим и генетическим особенностям занимающихся.

Из факторов, влияющих на особенности телосложения, главное значение имеют генетические факторы. 
В настоящее время насчитывают около ста классификаций конституции человека, основанных на различных 
признаках. Существуют конституциональные схемы, в основу которых положены морфологические, 
физиологические, эмбриологические, гистологические, нервно-психические и другие критерии [1, 2]. 
Наиболее оптимальной является система Y Шелдона [4], где определены 3 типа телосложения: эндоморфный, 
мезоморфный и эктоморфный.

Для человека атлетического сложения (мезоморфный тип) характерна хорошо вьфаженная мускулатура, 
он крепок и широк в плечах, силовые нагрузки хорошо воздействуют на развитие массы и рельефа мышц. 
Относительно мало подкожного жира. Выглядит плотным как в одежде, так и без нее. Иногда имеет довольно 
прорисованный пресс, но никогда узкую талию. Иногда обладает толстой костью и большими суставами. 
Супертолстые плечи, но не обязательно суперширокие.

Тонкокостный астеник (эктоморфный тип) представляет собой человека со слабой мускулатурой, трудно 
набирает мышцы, легко теряет подкожный жир. Выглядит поджарым как в одежде, так и без нее. Тонкая 
кость и маленькие суставы. Естественно узкая и «сухая» талия. Часто костляв, но с широкими плечами и 
ярко вьфаженной конусообразной спиной. Ему трудно наращивать силу и объемы мышц. Чтобы добиться 
хороших результатов в атлетической гимнастике, астеникам рекомендуется повышать интенсивность нагрузки 
за счет уменьшения количества повторений и одновременно увеличения веса снаряда. При этом следует чаще 
чередовать силовые упражнения с упражнениями на расслабление.

Гиперстеник (эндоморфный тип) имеет мощный костяк, как правило, рыхлую мускулатуру, широк в 
талии. Довольно легко набирает мышечную массу, но также легко толстеет. Почти всегда выглядит полным 
как в одежде, так и без нее. Пресс никогда не бывает ярко вьфаженным. Плечи узкие или покатые. Люди этого 
типа склонны к полноте и, естественно, в занятиях нуждаются в особом подходе. Наряду с задачей выполнять 
комплекс с большой нагрузкой, с акцентированием упражнений на воспитание выносливости, когда считается 
вес отягощений, но увеличивается количество повторений, гиперстенику необходимо включать в систему 
занятий упражнения, требующие высокой двигательной активности (бег, плавание, спортивные игры) и очень 
внимательно отнестись к своему режиму питания.

Существует несколько способов определения типов телосложения. Наиболее простые способы -  это 
арифметический и «на глазок».

Способ первый -  арифметический.
Измеряется вес в килограммах, рост -  в метрах. Возводится число, соответствующее росту, в третью 

степень, затем вес тела делится на полученное число.
Далее сравнивается полученный результат (весоростовой индекс) с таблицей (таблица 1).

Таблща 1 -  Способ первый -  арифметический

Пол
Эндоморф

Дигестивный
(гиперстенический)

Мезоморф
Мьш1ечный

(нормостенический)

Эктоморф
Астеноторакальный

(астенический)
Мужчины 13 и выше 11,5-13,0 11,5 и ниже
Женщины 14 и выше 12,5-14,0 12,5 и вьш1е

В данном результате велика вероятность погрешности. Если же тестируемый страдает избыточным 
весом, результат будет далек от истины. Второй метод -  визуальный: какие у школьника кости скелета, плечи 
широкие или узкие, шире бедер или нет, длина рук. Для определения длины рук надо свободно опустить их 
вдоль туловища. Если средний палец доходит до середины бедра, то длина рук средняя. Надо определить



эпигастральный угол (угол ме5вду двумя нижними ребрами грудной клетки). Для этого надо глубоко втянуть в 
себя живот. Тогда ребра будут хорошо заметны и визуально будет видно угол между ними тупой, прямой или 
острый (таблица 2).

Таблща 2 -  Способ второй -  на «глазок»

Внешние признаки
Эндоморф

Дигестивный
(гиперстенический)

Мезоморф 
Мьш1ечный 

(нормо стенический)

Эктоморф
Астеноторакальный

(астенический)
Кости скелета широкие широкие узкие
Ширина плеч не шире бедер шире бедер немного шире бедер
Эпигастральный угол тупой прямой острый

Указанные методы дают возможность обоснованно судить о принадлежности каждого юноши к 
определенному соматотипу, поскольку применение данных параметров в отдельности (без ̂ е т а  различных 
нормативных шкал) лишь распределяет занимающихся по ранжированному ряду. В р е^ ^ |щ ^(б р азу ю тся  
пограничные диапазоны, затрудняющие отнесение школьников, имеющих эти пока^^1т ^ ^  М|Дрределенному 
типу телосложения.
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Одним из способов решения педагогических задач воспитания и обучения в школе является дифферен­
цированный подход, при котором должны учитываться особенности групп обучения, объективно существую­
щих в «сообществе» учащихся. Это могут быть как однородные структурные объединения самих учащихся, 
так и группы, специально вьщеленные педагогом по сходным индивидуально-типологическим, личностным, 
субъектным и другим качествам. Это в полной мере касается физического воспитания как наиважнейшей со­
ставляющей разностороннего воспитания школьников. В связи с этим целью данной статьи является обосно­
вание необходимости обеспечения дифференциации учащихся в процессе физического воспитания в целом, и 
проведения тестирования уровня физической подготовленности в частности. В качестве критерия для диффе­
ренциации были использованы интересы и предпочтения учащихся относительно тестовых упражнений для 
оценки уровня физической подготовленности.

Важность дифференцированного подхода в физическом воспитании заключается в оптимизации обра­
зовательной и воспитательной деятельности учителя физической культуры и здоровья. Он позволяет опреде­
лить содержание и формы физического воспитания не для каяедого ребенка (что достаточно сложно с учетом 
разнообразия индивидуально-типологических особенностей школьников), а для определенных, максимально 
однородных, групп учащихся [1].

Термин «дифференциация» -  (от франц. differentiation, от лат. differentia-разность, различие) имеет мно­
жество определений в разных отраслях человеческих знаний (в геологии, экономике, социологии, статистике, 
лингвистике, биологии, психологии и т. д.). Применительно к системе образования, на наш взгляд, заслуживает 
внимания определение дифференциации обучения, данное И.М. Чередовым. Он считает, что «дифференциа­
ция обучения представляет собой форму реализации принципа оптимального сочетания фронтальной, группо­
вой, индивидуальной работы с учащимися на уроке в соответствии с требованиями психолого-педагогической 
науки, определяющей своеобразие деятельности разных типологических групп школьников» [4].
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