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Более подготовленные спортсмены могут начинать работу в 

уступающем режиме с отягощением 100–110% от лучшего результата в 

преодолевающем режиме и доводить его до 140–160%. Количество 

повторений упражнения до 3 раз, которые выполняются в медленном 

темпе. Интервал отдыха не менее 2 минут. Работу в уступающем режиме 

рекомендуется сочетать как в преодолевающем, так и в изометрическом 

режимах.  

Заключение. Следует отметить, что рассмотренные методы широко 

распространены в теории и практике силовой тренировки. Несмотря на 

это, наиболее подходящий метод для развития силовых способностей для 

детей школьного возраста – это воспитание собственно силовых 

способностей с использованием непредельных отягощений.  

Положительные стороны данной методики: 1) не допускает большого 

общего перенапряжения и обеспечивает улучшение трофических 

процессов благодаря большим объемам работы, при этом одновременно 

происходят положительные морфологические изменения в мышцах, 

исключается возможность травмирования; 2) уменьшается натуживание, 

нежелательное в работе с детьми и подростками. 
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Введение. Отнесение к тому или иному типу телосложения 

производится на основании величины индекса Пинье (ИП). 

ИП = L– (P + T), где L – длина тела (см); P – масса тела (кг), Т – 

окружность грудной клетки (см). После проведенных измерений 

оценивается полученный результат: индекс больше 30 – гипостеники 

(худощавое телосложение); индекс от 10 до 30 – нормостеники 

(нормальное телосложение); индекс меньше 10 – гиперстеники (тучное 

телосложение) [3]. 

По типу телосложения различают гипостеников, нормостеников и 

гиперстеников. Гипостеники характеризуются узким туловищем с 

длинными конечностями, узкими ступнями и ладонями, узкими плечами и 

грудной клеткой, меньшей склонностью к полноте. Индивидуумам с этим 

типом телосложения сложнее нарастить мышечную массу. Мышцы у таких 

людей – длинные и тонкие. 

Нормостеники характеризуются гармоничным телосложением и 

являются промежуточными между двумя другими типами. 

Гиперстеники имеют широкое и короткое туловище и короткие 

конечности, широкие ступни и ладони, талию, они склонны к полноте. Им 

проще нарастить мышечную массу. Мышцы людей с таким типом 

телосложения более короткие. 

При определении типа телосложения, самыми точными   является 

антропометрические измерения.  При выборе методики, мы отдавали 

предпочтение конкретным показателям: масса тела, длина тела и 

окружность грудной клетки.  

Материалы и методы исследований.  Анализировалась научно-

методическая литература, интернет – ресурсы по проблеме исследования.   

Исследования проводились в средних школах г. Витебска с сентября 2024 

г. по февраль 2025 г. Для определения соматотипа, в исследованиях 

приняли участие мальчики и девочки 5-х классов 11-12 лет, в целях 

определения соматотипа. 

Результаты исследований. Полученные данные соматотипа 

школьников 11-12 лет представлены в таблицах 1, 2. 
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Таблица 1 - Показатели телосложения у мальчиков 11-12 лет 

Показатели Нормостеники 

(n=33) 

Гипостеники 

(n=33) 

Гиперстеники 

(n=33) 

Длина тела, см = 149 

σ = ± 5,53 

 = ± 0,96 

= 146,7 

σ = ± 6,7 

 = ± 1,17 

= 152,25 

σ = ± 2,64 

 = ± 0,46 

Масса тела, кг = 50,0 

σ = ± 5,53 

 = ± 0,96 

= 39,09 

σ = 5,05 

 = 0,88 

=57,75 

σ = 0,96 

 = 0,17 

 Окружность   

грудной клетки, 

см 

=79,1 

σ = ±3,1 

 = ±0,54 

= 69,9 

σ = ± 3,6 

 = ± 0,6 

= 87,0 

σ = ± 1,68 

 = ± 0,29 

 

Среднее значение ( ) ошибка среднего ( ) по следующим показателям 

составило: 

Длина тела ) у гипостеников – 146,76 см, у нормостеников – 149,0 

см, у гиперстеников 152,35 см; ошибка среднего соответственно ( ) – 

±1,17;±0,96; ±0,46.  

По показателям массы тела ), у гипостеников – 39,09 кг, у 

нормостеников – 50,0 кг, у гиперстеников – 57,75 кг; ошибка среднего 

соответственно (  - ±0,88; ±0,96; ±0,17. 

Окружность грудной клетки ( ), у гипостеников – 69,9 см, у 

нормостеников – 79,1 см, у гиперстеников – 87,0 см; ошибка среднего 

соответственно ( ) – ±0,6; ±0,54; ±0,29 

 

Таблица 2 - Показатели телосложения у девочек 11-12 лет 

Показатели    Гипостеники 

(n=34) 

   Нормостеники 

(n=34) 

Гиперстеники 

(n=34) 

Длина тела, см  = 146,76 

σ = ± 7,63 

 = ± 1,3 

 = 151,09 

σ = ± 5,97 

 = ± 1,02 

 = 151,0 

σ = ± 0,95 

=  ± 0,16 

Масса тела, кг  = 36,35 

σ = ± 5,72 

 = ± 0,98 

 = 48,04 

σ = ± 4,53 

 = ± 0,78 

 = 58,0 

σ = ± 0,48 

 = ± 0,08 

 Окружность   

грудной клетки, 

см 

 = 70,11 

σ = ± 5,96 

 = ± 1,02 

 = 81,66 

σ = ± 3,82 

 = ± 0,66 

 = 88,5 

σ = ± 0,24 

 = ± 0,04 

 

Среднее значение ( ) и ошибка среднего ( ) по следующим 

показателям составило: 
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Длина тела ( ) у гипостеников – 146,76 см, у нормостеников – 151,09 

см, у гиперстеников 151,0 см; ошибка среднего соответственно ( ) – ±1,3; 

±1,02; ±0,16.  

По показателям массы тела ( ), у гипостеников – 36,35 кг, у 

нормостеников – 48,04 кг, у гиперстеников – 58,0 кг; ошибка среднего 

соответственно (  -у гипостеников ±0,98; у нормостеников ±0,78; у 

гиперстеников ±0,08. 

Окружность грудной клетки ( ), у гипостеников – 70,11 см, у 

нормостеников – 81,66 см, у гиперстеников – 88,5 см; ошибка среднего 

соответственно ( ) – ±1,02; ±0,66; ±0,04.  

Заключение. Полученные данные свидетельствуют о том, что знание 

индивидуально – типологических особенностей человека, можно 

использовать в разработке  научно – обоснованных  комплексов 

физических упражнений для повышения силовой подготовленности 

школьников 11-12 лет. 
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