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сти коронавируса и введения карантина) ограничивается возможность учащейся молодежи 

регулярно заниматься физической культурой и спортом. Что приводит к резкому снижению 

уровня физической подготовленности и ухудшению текущего функционального состояния 

организма студентов. 

Дыхательные упражнения из «парадоксальной дыхательной гимнастики Стрельниковой» 

могут составить основу в эффективной системе дистанционных занятий по физической куль-

туре в период карантина при коронавирусе, параллельно с ношением защитной медицинской 

маски, имитирующей спортивный респиратор. 
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Введение. Особенность занятий в вузе с лицами женского пола заключается в том, что 

наряду с развитием физических качеств необходимо учитывать психологические особенно-
сти, так как в период 17-19 лет необходимо иметь четкие представления о своем теле не на 
бытовом уровне, а в научном плане владеть информации в контексте понимания закономер-
ностей формирования конституционного типа [1, 2, 3, 4]. 

Данные науки свидетельствуют, что под конституцией человека подразумевается ком-
плекс особенностей, которые отражают научные факты из смежных областей знания, где 
ученые отмечают общие закономерности морфофункциональных показателей, особенностей 
центральной нервной системы, и биохимических процессов [5]. Такая систематизация дан-
ных дает ученым исключительную возможность влиять на педагогический процесс, что, в 
конечном счете, определяют особенности телосложения, так как опираются на такие показа-
тели, как степень развития жироотложения, мускулатуры и костной ткани.  

По этим признакам схема В.Б. Штефко и А.Д. Островского (1929) наиболее доступна (че-
тыре основных типа: астеноидный, торакальный, мышечный и дигестивный) [5]. В то же время 
многие признаки, характеризующие тот или иной тип телосложения, можно определить визу-
ально, т.е. на глаз. Визуальная фиксированная схема визуального определения типа телосло-
жения позволяет преподавателю и тренеру совсем просто определить типы телосложения, ко-
гда студентки или спортсменки на занятиях выполняют различные упражнения [6, 7, 8]. 

https://trudikk.livejournal.com/351910.html
https://www.korolevpharm.ru/dokumentatsiya/%20efirnie...
https://www.korolevpharm.ru/dokumentatsiya/%20efirnie...
http://www.iprbookshop.ru/37373.html
https://4mma.ru/articles/polza-i-vred-trenirovocnoj-maski/
mailto:Yak-33-c1957@mail.ru
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Целью педагогического эксперимента является обоснование методики дифференциро-
ванного подхода к развитию силовых способностей девушек 17-19 лег с учетом их типов те-
лосложения. 

Результаты исследования и их обсуждение. В спортивной форме (майка, трусы) эти 
особенности (форма ног, грудной клетки, живота и спины, а также степень развития муску-
латуры и жироотложения) это еще проще. Следует также учитывать, что у девушек 17-19 лет 
астеноидного (АСТ) и торакальною (ТСТ) типов замедленный темп полового созревания, а у 
представительниц мышечного (МСТ) и дигестивного (ДCT) типов, ускоренный, что и отра-
жено в высокой степени развития вторичных половых признаков. Поэтому девушки МСТ и 
ДСТ показывают лучшие результаты в упражнениях, связанных с проявлением абсолютной 
мышечной силы. Представительницы ACT и ДСТ традиционно слабы в выполнении скоро-
стных и скоростно-силовых упражнениях, а также на выносливость. С развитием гибкости у 
них так же большие проблемы. 

Таким образом, зная конституциональные особенности девушек 17-19 лет, преподава-
тель физического воспитания сможет более рационально спланировать учебный материал, 
дифференцированно подойти к каждой группе занимающихся, дать им посильную нагрузку, 
соответствующую их возможностям. Методика дифференцированного подхода основывает-
ся, как правило, по той нагрузке, которая нормально переносится индивидами-
представительницами той или иной типологической группы [9, 10]. 

Девушки ТСТ и МСТ более или менее легко справляются с программным учебным мате-
риалом по физическому воспитанию (легкая атлетика, спортивные игры, элементы гимнасти-
ки, комплексы упражнений с силовой направленностью по системе круговой тренировки). 

Если руководствоваться критерием двигательной подготовленности, то в группе слабых 
будут девушки АС и ДСТ. Это значит, что слабые физически девушки, в основном плохо пе-
реносящие нагрузки (особенно силового характера), должны использовать и меньшее коли-
чество повторений и серий в упражнениях, меньший вес снарядов и отягощений, что, естест-
венно, больше соответствует их функциональным возможностям. Одним из ценных методи-
ческих приемов для снижения величины нагрузки является преобладание в тренировочном 
процессе подготовительных и вспомогательных упражнений по сравнению с основным спор-
тивным упражнением [11].  

Дифференцированный подход относительно девушек ACT и ДСТ необходим при осуще-
ствлении развития такого физического качества как гибкость (подвижность в суставах). Его 
недостаточный уровень развития тормозит освоение технических навыков из учебной про-
граммы. Основная задача для представительниц ACT и ДСТ не допустить существенного от-
ставания в уровне физической (в том числе силовой) подготовленности по сравнению с де-
вушками ТСТ и МСТ. Следующая задача, постепенно повышать двигательную подготовлен-
ность девушек ACT и ДСТ до уровня их сверстниц или близкого к нему за счет хорошо по-
ставленного дифференцированного обучения с учетом типов телосложения (различные про-
граммы и различные тактические задачи на период обучения) [2, 4, 10]. 

Выводы. В силовой подготовке девушек, проходящих курс физического воспитания в 
вузе, явно недостаточно упражнений с динамическим характером движения, в который во-
влекаются практически все основные мышечные группы человека и возможны варианты от 
медленного выполнения до взрывного развития усилий. При этом осуществляется совершен-
ствование нервно-координационных механизмов рабочих движений, таковыми физическими 
упражнениями, отвечающими поставленным задачам, может быть упражнения с гирями 
рывкового и толчкового характера с весом, не более 3-х килограмм.  

Аргументом тому была положительная адаптация ССС представительниц различных со-
матотипов на стандартные физические нагрузки с гирями и желание их выполнять. 

Экспериментально обоснован оптимальный вес гири (1, 2, 3 и 4 кг). Наиболее приемле-
мым оказался вес 2 кг, а вес 4 кг не следует включать в занятия. Это позволило ставить во-
прос о целесообразности включения в занятия по физическому воспитанию в качестве ос-
новного средства силовой подготовки упражнения с гирями. Все это позволило определить 
стратегию силовой подготовки для каждой из типологических групп. 
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В настоящее время государство ставит перед образовательными организациями задачу 

воспитывать студентов, способных брать на себя ответственность и принимать решения, ка-

сающиеся не только лично каждого, но и окружающих. Выпускник профессиональной орга-

низации должен обладать лидерскими качествами, уметь сотрудничать с людьми разных ста-

тусов и возрастов, быть способным анализировать ситуацию и делать правильный выбор. 

Кроме этого, в условиях конкурентности, формирование профессионально-значимых качеств 

является неотъемлемой частью воспитания и образования. 

Для студентов училища олимпийского резерва это особенно актуально, так как все обучаю-

щиеся одарены в области спорта и представляют свои достижения на региональном, всероссий-

ском, международном уровнях. Образ жизни студентов специфичен – большую часть времени 

они посвящают тренировкам, и, очень часто, круг их общения и интересы ограничены.  

Исходя из вышесказанного, психолого-педагогическое сопровождение направлено, в том 

числе, на социализацию и успешную адаптацию обучающихся. 
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