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Аннотация 
В образовательных организациях высшего профессионального образования активно прак-

тикуются различные тематики занятий, направленные на разностороннее физическое развитие сту-
дентов. Как свидетельствует практика, занятий по физической культуре, предусмотренных учеб-
ным, планом недостаточно для правильного формирования телосложения и развития физических 
качеств. Это обусловлено гиподинамическим режимом студентов девушек, а также нарушением 
режима сна, питания и отдыха.  
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In higher educational institutions there are widely practiced the various topics of the classes, de-

signed for versatile physical development of the students. As practice shows, the physical training in the 
curriculum is insufficient for the proper formation of constitution and development of the physical quali-
ties. This is due to hemodynamic regime of the female students, as well as violation of the regime of sleep, 
food and rest. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Рассматривая классификацию соматотипов, которую разработал профессор Гар-
вардского университета Уильям Шелдон, люди подразделяются на различные группы. 
Согласно данной классификации, по морфологическим признакам люди делятся наэндо-
морфов, мезоморфов и эктоморфов. Следует отметить необходимость определения сома-
тотипа, так как он обуславливает определенные физиологические особенности организ-
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ма, знание которых позволяют подобрать оптимальный вариант тренировок для дости-
жения высокой физической подготовленности [3].  

В соответствии с темой данной работы мы бы хотели рассмотреть девушек-
студенток эндоморфного типа. Данный тип телосложения характеризуется склонностью 
к полноте (быстрому набору жировой массы), медленным обменом веществ и бочкооб-
разной формой тела [2]. 

Проанализировав внешний вид девушек эндоморфного телосложения с первого по 
пятый курс, можно сделать вывод о том, какие изменения в их фигуре происходят и что 
необходимо скорректировать. Итак, основными проблемными зонами являются область 
бёдер и талия. Хотелось бы отметить, что обозначенный предмет внимания, в большей 
или меньшей степени, присущ не только девушкам эндоморфного типа. При проведении 
опроса, нами отмечено, что практически каждая из респондентов обеспокоена своим 
внешним видом [4, 5]. 

Возникает противоречие между малоподвижным образом жизни, связанным с 
проведением большей части времени в сидячем положении на учебных занятиях и при 
проведении досуга за мультимедийными средствами коммуникации (компьютеры, план-
шеты, смартфоны), и малым количеством часов, отведенных учебным планом на занятия 
физической культурой. Одного-двух занятий в неделю недостаточно для серьезных тре-
нировок, направленных на коррекцию фигуры.  

Указанное противоречие определяет проблему: отсутствие доступных комплексов 
специальных упражнений для студенток эндоморфного типа для коррекции фигуры.  

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать комплекс доступ-
ных гимнастических упражнений для коррекции фигуры девушек эндоморфного типа. 

Нами был подобран комплекс упражнений, который направлен именно на коррек-
цию проблемных участков тела девушек эндоморфного типа, при этом не требующий 
сложного гимнастического и тренажерного оборудования, специально обустроенных 
спортивных сооружений  

Наш комплекс предусматривает два занятия в день: утром и вечером.  
Утреннее занятие представляет собой комплекс упражнений, рассчитанный на 10-

15 минут. Данный комплекс предлагается выполнять сразу после утреннего подъема  
Вечернее занятие является основным и подразумевает выполнение большего объ-

ема физической нагрузки. Его продолжительность 30-45 минут, включает в себя упраж-
нения на проблемные участки тела: талия и бёдра. Рекомендованное время для проведе-
ния вечерней занятие 21.00-22.00.  

Общеизвестно, что одни лишь физические нагрузки в полной мере не способству-
ют коррекции фигуры, хотя, безусловно, ведут к общему улучшению состояния организ-
ма и внешнего вида. Большое значение для поддержания хорошей формы имеет пра-
вильное, сбалансированное питание и соблюдение режима труда и отдыха. Только сово-
купность этих элементов позволит скорректировать фигуру и поможет в дальнейшем 
поддерживать тонуса организма [1].  

Для подтверждения наших теоретических положений нами был проведен педаго-
гический эксперимент. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В качестве испытуемых привлекались 40 девушек эндоморфного типа телосложе-
ния с четвертого курса, они были разделены на две одинаковые группы по 20 человек в 
каждой, средний возраст составил 20,9 лет. 

В период с сентября 2015 года по август 2016 года испытуемые эксперименталь-
ной группы ежедневно выполняли комплексы упражнений, предложенные нами, а кон-
трольной стандартную утреннюю физическую гимнастику, а вечером 30 минутный бег 
трусцой.  
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Для контроля изменений в коррекции фигуры, а также уровня физической подго-
товленности проведено два этапа контроля морфологических измерений и общей физи-
ческой подготовленности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Таблица 1. – Средние значения морфологических измерений девушек эндоморфного типа 
контрольной и экспериментальной групп 

Показатели 
Экспериментальная группа Контрольная группа 

До После До После 
Обхват талии (см) 69,3±6,7 64,7±5,6 62,8±7,1 61,3±6,8 
Обхват таза (см) 80,9±7,3 78,4±6,8 76,8±5,5 75,4±5,3 
Обхват лев. бедра (см) 29,5±4,2 28,3±3,5 31,8±4,3 31±4,1 
Обхват пр. бедра (см) 29,6±4,2 28,4±3,5 31,9±4,3 31±4,1 

Полученные данные морфологических изменений (таблица 1) свидетельствуют о 
том, что в обеих группах после эксперимента во всех показателях наблюдается положи-
тельный результат, но более явное снижение в экспериментальной группе, это подтвер-
ждает высокую степень эффективности применения комплекса разработанного нами. 

Кроме морфологических измерений, нами была оценена общая физическая подго-
товленность девушек-студенток эндоморфного типа (таблица 2). 
Таблица 2. Средние значения уровня общей физической подготовленности девушек эн-
доморфного типа контрольной и экспериментальной групп 

Показатели 
Экспериментальная группа Контрольная группа 

До После До После 
Бег 10 по 10 м (с) 29,4±2,6 29,2±5,3 28,8±3,2 29±3,3 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу за 30 с 
(кол-во раз) 

24±3,6 26±2,4 24±3,6 25±2,5 

Подъемы туловища из положения лежа на спине за 30 с 
(кол-во раз) 

30±4,2 36±2,8 31±4,5 33±3,1 

Бег 1000 м (мин) 4,28±5,2 4,22±4,3 4,20±3,8 4,20±3,8 

Полученные данные констатирую, что до эксперимента контрольная группа пре-
восходит экспериментальную группу в таких показателях, как бег 10 по 10 м, подъемы 
туловища из положения лежа на спине за 30 сек., бег 1000 м, одинаковые показатели в 
сгибании и разгибании рук в упоре лежа на полу за 30 с.  

Однако, в конце эксперимента экспериментальная группа имеет превосходство над 
контрольной группой в таких показателях как, подъемы туловища из положения лежа на 
спине за 30 с, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу за 30 с, незначительно 
уступает в таких показателях как бег 10 по 10 м., 1000 м. 

ВЫВОД 

Предложенные нами комплексы упражнений действительно улучшили морфо-
функциональные показатели девушек экспериментальной группы, а в частности их про-
блемных зон. Кроме того улучшились показатели общей физической подготовленности 
такие как силовая выносливость. Показатели скоростной выносливости незначительно 
ухудшились, что не помешало дать положительный результат в коррекции фигуры. От-
сюда следует сделать вывод, что разработанные нами комплексы упражнений для кор-
рекции фигуры девушек эндоморфного типа, дают положительный результат и могут 
применяться не только девушками-студентами технических высших учебных заведений, 
но и молодым девушкам эндоморфного типа с малоподвижным образом жизни. 
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Аннотация 
В статье представлена информация о педагогических условиях, способствующих формиро-

ванию мотива военно-профессиональной деятельности. Проведенные исследования показали, что 
формирование мотива военно-профессиональной деятельности закладываются при личном участии 
командира подразделения (курсанта) в различных аспектах жизнедеятельности. 
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