
                                               Типы телосложений и особенности
                                          физических тренировок и распределение
                                                           физических нагрузок.

Конституция человека - это совокупность особенностей строения тела и внутренних органов, а также нервной системы, психики и других свойств, определяющих индивидуальность. Самым наглядным выражением конституции человека служит телосложение.

                                                             Типы телосложений.
	Типы телосложений
	                    Внешние признаки
	Функциональные свойства
	Психологические

свойства

	
	Кости скелета
	Плечи
	Конечности
	Вынос-

ливость
	

	Торакальный
	Узкие
	Немного шире бедер
	Относительно длинные
	Высокая
	Необщительные, эмоциональная черствость, 
тяга к одиночеству в тяжелой ситуации.

	Мышечный
	Широ-

кие
	Шире бедер
	Средние
	Средняя
	Тяга к приключениям, эмоциональная черствость, стремление к действиям в тяжелой ситуации

	Дигестивный
	Широ-

кие
	Не шире бедер
	Короткие
	Малая
	Любовь к комфорту, жажда похвалы, тяга к людям в тяжелой ситуации.


                                                  Торакальное телосложение.
 1.Не стоит без необходимости браться за работу, требующую резких и очень интенсивных усилий. Лучше растянуть ее во времени, чтобы оказаться в более выгодном положении за счет высокой выносливости, заложенной от природы.

 2.Некоторая медлительность мешает сразу схватывать ситуацию, двигательный навык вырабатывается только после многократных повторений.

    Поэтому новую работу лучше осваивать не спеша, зато в дальнейшем выработанный навык будет прочным, ритм – четким. Предпочтение ритмичной работы естественно для этого типа.

 3.Большая (относительно размеров тела) поверхность легких повышает риск простуды, так что полезно закаливаться. Закаливающие процедуры можно начинать в любом возрасте, но лучше всего в раннем детстве. Обливания тела холодной водой полезны еще и потому, что укрепляют чувствительную нервную систему. Сильно развитые органы чувств могут быть источником дополнительного риска. Особенно надо беречь чувствительную кожу от солнечных ожогов, а появление на коже пятен часто связано с авитаминозом и нервными перегрузками.
 4.Невысокая устойчивость к стрессу может сказаться на «слабом» органе – желудке. Переутомление и нервное перенапряжение могут вызвать воспаление, а при длительном воздействии даже язву желудка. Поэтому надо следить за питанием, не увлекаться острым и кислым. Для легких, желудка и нервной системы особенно опасны никотин и алкоголь.

 5.При выборе режима спортивной и оздоровительной тренировки лучше ориентироваться на велосипед, лыжи, плавание, бег на длинные дистанции – любые «циклические» виды спорта, где особенно нужна выносливость.

 От модных восточных единоборств или аэробики не стоит ожидать быстрых и явных результатов, вряд ли ваш ребенок станет чемпионом в этих видах.

                                          Мышечное телосложение.
 1.Можно смело браться за работу, требующую резких очень интенсивных усилий. Двигательный навык вырабатывается быстро, всего лишь после нескольких повторений. Однако работу лучше не растягивать во времени, чтобы хватило выносливости.
 2.Быстрота движений сочетается с медлительностью в раздумьях, бывает сложно сразу осознать ситуацию, особенно если она противоречива. Здесь нужны навык и специальная тренировка. Нелюбовь к монотонной ритмичной работе можно скомпенсировать за счет организации деятельность, а выносливость и терпение следует развить.

 3.Крупные мышцы про работе потребляют много энергии, и ее запас в организме надо регулярно восстанавливать, правильно питаться, соблюдая баланс белков, жиров и углеводов в пище. При этом белки важнее всего. А вот избыток углеводов (хлеб, макароны, сладкое) может привести к избыточному жироотложению.

 4.Нормально развитые органы чувств и хорошая терморегуляция заботятся об организме и в мороз, и в жару. Для поддержания иммунитета полезны все виды закаливания. Однако лучше не простужаться, особенно из-за сквозняков, чтобы не страдать воспалением мышечных оболочек (миозитом).

 5.Несмотря на достаточно высокую устойчивость к стрессу «слабым» местом при перегрузках могут оказаться сердце и сосуды. Они же будут страдать от курения и алкоголя. Лучше предотвратить риск сердечно-сосудистых болезней средствами физической тренировки, чем потом лечить.
 6.При выборе любой деятельность следует отдавать предпочтение интенсивной, но сравнительно короткой работе, учитывать способности преодолевать утомление. В спорте для детей этого типа особенно широкие перспективы: могут быть хороши все виды спорта, кроме, пожалуй, марафонского бега.

                                              Дигестивное телосложение.
 1.Способность к работе, требующей очень интенсивных усилий, сочетается с невысокой выносливостью. Быстрота движений часто сочетается с медлительностью в раздумьях. Двигательный навык достаточно прочный, но вырабатывается довольно медленно. А вот терпения может быть недостаточно, тем более для длительной монотонной работы.

 2.Относительно толстый слой подкожного жира защищает от холода, но он же мешает переносить жару. Потливость даже при небольшом сквозняке может стать причиной простуды, поэтому нужно закаливаться. Особенно важно следить за правильным питание, так как любые нарушения будут приводить образованию жира, а он – источник множества болезней, в том числе сердечно-сосудистых.  Жареному мясу и макаронам следует предпочесть овощи и фрукты, гречку и рис.
 3.Высокая устойчивость к стрессу – выгодное качество. Самым «слабым» методом при психологических перегрузках могут оказаться внутренние органы (особенно печень), а также сердце и сосуды, особенно если присутствует избыточный вес. Люди этого телосложения с детства болеют довольно часто, «умеют» болеть и относятся к этому спокойно.

 4.При выборе деятельности следует учитывать склонность к спринтерской, интенсивной, но сравнительно короткой работе, довольно быструю утомляемость, и к тому же леность, несобранность. В спортивной тренировке наиболее успешными могут оказаться упражнения, требующие быстрой силы, - тяжелая атлетика, единоборства или метания и т.п. При избыточном весе полезны велосипед или гребля, аэробика сидя или лежа, но только не бег и прыжки (слишком велика нагрузка на суставы).
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