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Введение

Тема развития двигательных способностей и их возрастных особенностей интересует людей уже более 100 лет.
Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем развития основных физических качеств, является основой высокой работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности. У школьников основным видом деятельности становится умственный труд, требующий постоянной концентрации внимания, удержания тела в сидячем положении за столом, необходимых в связи с этим волевых усилий. Это требует достаточно высокого уровня развития силы и выносливости соответствующих групп мышц.

Высокий уровень координационных способностей – основная база для овладения новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к трудовой деятельности. Значимость различных координационных способностей постоянно возрастает. Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортивных и т.д.) идет значительно успешнее, если занимающийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высоко развитые способности управлять собой, своим телом, своими движениями. Высокий уровень развития физических способностей – это важный компонент состояния здоровья.
Из всего сказанного становится понятно, на сколько важно заботиться о постоянном повышении уровня физической подготовленности.


Целью работы является анализ причин низкой занятости современных подростков в спортивных секциях и поиск новых путей решения этой проблемы.

Для достижения цели в работе поставлены следующие задачи: 

1. проанализировать двигательные способности человека и рассмотреть условия их развития;
2. выявить факторы, влияющие на проявление двигательных способностей; 

3. выявить уровень развития двигательных способностей учащихся 8-11 классов лицея №37.

4. провести анализ занятости подростков лицея №37 в спортивных секциях;

5. выяснить причины низкой занятости учащихся 8-11 классов лицея №37 в спортивных секциях и факторы, влияющие на их развитие;

6. разработать рекомендации подросткам и родителям по выбору спортивной секции.

В настоящее время выделяют до восемнадцати видов выносливости человека, около двух десятков специальных координационных способностей, проявляемых в конкретных двигательных действиях, около десятка специфических проявлений координационных способностей: равновесие, реакция, ориентация в пространстве, много видов силовых, скоростных и других способностей. 
В работе рассматриваются основные показатели двигательных способностей и факторы, влияющие на их проявление.

1. Двигательные способности человека, факторы, влияющие на их развитие
Двигательные способности человека - это врожденные (унаследованные генетически) индивидуальные морфо-функциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, получающая свое полное проявление в  целесообразной двигательной деятельности.  
Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления — двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносливость.  

  
На проявление двигательных способностей оказывает влияние ряд факторов, таких как собственно мышечные факторы,  центрально-нервные, личностно-психические, биомеханические и физиологические факторы. Каждый из них выполняет конкретную  функцию в двигательном процессе, однако сам процесс  движения возможен только при четком взаимодействии всех перечисленных факторов.
1.1.Собственно мышечные факторы

Мышцы образуют активную часть опорно-двигательного аппарата. В теле человека насчитывается около 600 мышц. Большинство из них парные и расположены симметрично по обеим сторонам тела. Мышцы составляют: у мужчин - 42% веса тела, у женщин – 35%, у спортсменов – 45-52%. Мышцы принимают участие во всех движениях, совершаемых человеком. Они способствуют продвижению крови по сосудам, пищи – по пищеварительному тракту, продуктов обмена – по мочевыводящим путям, секрета желез – по протокам  и т.д.
Мышцы различаются по виду мышечной ткани, форме, строению, расположению и выполняемой ими функции.
1.1.1. Классификация мышц человека

Существует три вида мышечной ткани гладкая, поперечно-полосатая скелетная и поперечно-полосатая сердечная.

Гладкие мышцы входят в состав внутренних органов, например, в состав стенок кровеносных сосудов, желудочно-кишечного тракта, мочевыводящих путей (мочеточник, мочевой пузырь), бронхов. Их функции: поддержание давления в полых органах; поддержание величины кровяного давления; обеспечение продвижения содержимого по желудочно-кишечному тракту, мочеточникам. Гладкие мышцы названы так, потому что в них отсутствует поперечная исчерченность. (Приложение.2 Рис.1) Сокращаясь, они изменяют размер органа или осуществляют волнообразные движения. Гладкие мышцы работают медленно и почти непрерывно, осуществляют относительно медленные и однообразные движения. Ими нельзя управлять силой воли. 

Скелетные поперечнополосатые мышцы (Приложение.2 Рис.2,3) удерживают тело в равновесии и осуществляют движения. Мышцы соединены с костями при помощи сухожилий. Поперечно-полосатые мышцы снаружи покрыты пленкой соединительной ткани и объединены в группы или пучки с помощью соединительнотканной оболочки. (Приложение.3)  Работой скелетных мышц можно управлять произвольно. Они способны очень быстро сокращаться и очень быстро расслабляться. При интенсивной деятельности они довольно скоро утомляются. 
Сердечная поперечнополосатая мышца может быть двух видов: одна обеспечивает сокращение сердца, вторая – проведение нервных импульсов внутри сердца. Сердечной поперечнополосатой тканью образован миокард – средний мышечный слой сердца. (Приложение.2 Рис.4)  Так же, как и гладкие мышцы, она практически не поддается воздействию нашей воли и имеет чрезвычайно высокую сопротивляемость утомлению. Так же, как и скелетные мышцы, она может быстро сокращаться и интенсивно работать.[26]
По форме мышцы делятся на: веретенообразные, лентовидные, короткие, длинные, широкие, ромбовидные, зубчатые, круглые, квадратные, двуглавые, трехглавые, четырехглавые и двубрюшные. (Приложение.4 Рис.1)  Большинство мышц конечностей имеют веретенообразную форму, они могут быть длинными или короткими, иметь перистое строение и иметь одну или несколько головок. Лентовидные мышцы могут быть широкими или узкими.
По строению мышцы делятся на одноперистые, двуперистые, многоперистые и круговые. (Приложение.4 Рис.1)
По расположению мышцы бывают глубокие, поверхностные, прямые и косые.

По выполняемой функции различают: сгибатели (флексторы -                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                прямая и косые живота, подвздошно-поясничная, большая грудная и др.), разгибатели (экстензоры – задняя часть дельтовидной, широчайшая спины, большая ягодичная и др.), приводящие (большая грудная, широчайшая спины, гребешковая и др.), отводящие (средняя и малая ягодичные дельтовидная и др.) , сжиматели (сфинктеры), вращатели (мышцы, расположенные косо или поперечно по отношению к вертикальной оси (пронаторы - вращающие внутрь, супинаторы - кнаружи)), поднимающие  и опускающие.

В организме человека выделяют несколько основных групп мышц: мышцы туловища (спины, груди и живота); мышцы груди (большая и малая грудные, межрёберные, диафрагма); поверхностные (трапециевидная, широчайшая и др.)  и глубокие мышцы спины; мышцы плечевого пояса (дельтовидная, подлопаточная); мышцы свободной верхней конечности (двуглавая и трёхглавая мышцы плеча, плечевая мышца); мышцы тазового пояса (ягодичные, грушевидная, гребенчатая); мышцы свободной нижней конечности (портняжная, икроножная, широкая мышца бедра). Кроме того, мышцы бывают жевательными, дыхательными, мимическими и т. д. Поверхностные мышцы спины обеспечивают движение конечностей и отчасти головы и шеи; глубокие мышцы располагаются между позвонками и ребрами и при своем сокращении вызывают разгибание и вращение позвоночника, поддерживают вертикальное положение тела.
При анализе двигательных способностей человека особое значение имеет строение скелетной поперечнополосатой мышцы. Основным элементом скелетной мышцы являются мышечные волокна.

1.1.2. Виды мышечных волокон

В мышечной ткани различают два основных типа мышечных волокон, между которыми имеются промежуточные, отличающиеся между собой особенностями обменных процессов, функциональными свойствами и структурными особенностями.[26]

Волокна I типа – красные мышечные волокна – характеризуются, прежде всего, высоким содержанием в саркоплазме миоглобина (что и придает им красный цвет), большим числом саркомеров, высокой активностью в них АТФ медленного типа, поэтому их также называют медленными волокнами. Эти волокна обладают способностью медленного, но длительного тонического сокращения и малой утомляемостью.


Волокна II типа – белые мышечные волокна – характеризуются незначительным содержанием миоглобина (поэтому они выглядят белыми), но высоким содержанием гликогена,  высокой активностью фосфорилазы и АТФ-азы быстрого типа. Функционально они характеризуются способностью быстрого, но непродолжительного сокращения, поэтому их также называют быстрыми волокнами.

Медленные волокна наиболее приспособлены для выполнения длительной аэробной работы.  Они способны совершать усилия малой мощности в течение длительного времени. Медленные волокна участвуют в поддержании позы и обеспечивают выполнение медленных повторяющихся движений. Утомление в этих волокнах наступает очень медленно по нескольким причинам. 
     
а) Из-за наличия резервов кислорода, необходимого для окисления питательных веществ. 
б) Из-за наличия в волокнах большого числа митохондрий.
в) В связи с относительно низкой скоростью потребления АТФ.[18]
Быстрые мышечные волокна в большей степени приспособлены для выполнения работы анаэробного характера. Они развивают кратковременные усилия большой мощности. Волокна бедны митохондриями. АТФ продуцируется главным образом за счет коротких последовательностей реакций гликолиза. Во время сокращения в волокнах возникает кислородная задолженность, которая потом восполняется. 
Сила сокращения одиночных быстрых и медленных волокон примерно одинакова. Однако количество соответствующих волокон в двигательных единицах различается. Двигательные единицы содержат 10-180 медленных волокон и 
300-800 быстрых мышечных волокон. Поэтому двигательные единицы, состоящие из быстрых волокон способны развить большую силу.[18]
При любой работе в любом режиме задействуются как медленные, так и быстрые волокна. Однако процент медленных или быстрых волокон, участвующих в работе изменяется. При быстрых движениях, а также при работе большой мощности в условиях сильного кислородного долга будет работать больше быстрых волокон, при работе низкой интенсивности – медленных.
Что представляет из себя мышечное волокно?

1.1.3. Строение мышечных волокон


Мышечное волокно обычно рассматривают как многоядерную клетку гигантских размеров, покрытую эластичной оболочкой – сарколеммой. Диаметр поперечно-полосатого мышечного волокна составляет от 10 до 100 мкм, а длина волокна часто соответствует длине мышцы. Каждое мышечное волокно имеет снаружи тонкую оболочку, а внутри нее, по длине волокна, находятся в полужидкой саркоплазме многочисленные тонкие сократительные нити - миофибриллы и большое количество ядер. Миофибриллы (толщина их обычно менее 1 мкм), в свою очередь, состоят из тончайших нитей двух типов - толстых (белковые молекулы миозина) и тонких (белок актина). Так как они образованы различными видами белка, под микроскопом видны чередующиеся темные и светлые полосы. Отсюда и название скелетной мышечной ткани - поперечнополосатая.[26]
В саркоплазме мышечных волокон обнаруживается и ряд других структур: митохондрии, микросомы, рибосомы, трубочки саркоплазматической сети, различные вакуоли, частички гликогена и включения липидов, играющие роль запасных энергетических материалов, и т.д. 

Повторяющимся элементом поперечнополосатой миофибриллы является саркомер – участок миофибриллы, границами которого служат узкие Z-линии. (Приложение.5). Каждая миофибрилла состоит из нескольких сот саркомеров. Средняя длина саркомера 2,5–3,0 мкм. В середине саркомера находится зона протяженностью 1,5–1,6 мкм, темная в фазово-контрастном микроскопе. Эту зону принято называть диском А (анизотропный диск). В центре диска А расположена линия М, которую можно наблюдать только в электронном микроскопе. Среднюю часть диска А занимает зона Н более слабого двойного лучепреломления. Наконец, существуют изотропные диски, или диски I, с очень слабым двойным лучепреломлением. В фазово-контрастном микроскопе они кажутся более светлыми, чем диски А. Длина дисков I около 1 мкм. Каждый из них разделен на две равные половины Z-мембраной, или Z-линией. В дисках А расположены толстые нити, состоящие главным образом из белка миозина, и тонкие нити. Тонкие нити начинаются в пределах каждого саркомера у Z-линии, тянутся через диск I, проникают в диск А и прерываются в области зоны Н. [18]
Для того чтобы понять принцип работы мышц необходимо знать механизм мышечного сокращения.

1.1.4. Механизм мышечного сокращения

Согласно модели, предложенной Э. Хаксли и Р. Нидергерке, а также X. Хаксли и Дж. Хенсон, при сокращении миофибрилл одна система нитей проникает в другую, т.е. нити как бы скользят друг по другу, что и является причиной мышечного сокращения.(Приложение 6) [20]

В состоянии покоя концы толстых и тонких нитей незначительно перекрываются на уровне А – диска. При сокращении тонкие актиновые нити скользят вдоль толстых миозиновых нитей, двигаясь между ними к середине саркомера. Сами актиновые и миозиновые нити своей длины не изменяют. Миозиновые нити имеют поперечные мостики (выступы) с головками, которые от ходят от нити биполярно. Актиновая нить состоит из двух закрученных одна вокруг другой цепочек молекул актина. На нитях актина расположены молекулы тропонона,  а в желобках между двумя нитями актина лежат нити тропомиозина. Молекулы тропомиозина в покое располагаются так, что предотвращают прикрепление поперечных мостиков миозина к актиновым нитям. (Приложение 7)  
Во многих местах участки поверхностной мембраны мышечной клетки углубляются в виде трубочек внутрь волокна, перпендикулярно его продольной оси, образуя систему поперечных трубочек (Т-систему). Параллельно миофибриллам и перпендикулярно поперечным трубочкам расположена система продольных трубочек (альфа-система). Пузырьки на концах этих трубочек, в которых сосредоточено основное количество внутриклеточного кальция, подходят очень близко к поперечным трубочкам, образуя совместно с ними так называемые триады. В состоянии покоя миозиновый мостик заряжен энергией (миозин фосфорилирован), но он не может соединиться с нитью актина, так как между ними находится система из нитей тропомиозина и молекул тропонина. При возбуждении ПД распространяется по мембранам Т-системы внутрь клетки и вызывает высвобождение ионов кальция из альфа-системы. С появлением новых ионов кальция в присутствии АТФ происходит изменение пространственного положения тропонина – нить тропомиозина сдвигается и открываются участки актина, присоединяющие мизиновые головки. Соединение головки фосфорилированного миозина с актином приводит к изменению положения мостика (его «сгибанию»), в результате нити актина перемещаются на 1 мм к середине саркомера. Затем происходит отсоединение мостика от актина. Ритмические прикрепления и отсоединения головок миозина тянут активную нить к середине саркомера. [20]
При отсутствии повторного возбуждения, ионы кальция закачиваются кальциевым насосом из межфибрилярного пространства в систему саркоплазматического ретикумула. Это приводи к снижению концентрации ионов кальция и отсоединению его от тропонина. Вследствие чего тропомиозин возвращается на прежнее место и снова блокирует активные центры актина. Затем происходит фосфорилирование миозина за счет АТФ, что также способствует временному разобщению нитей. Расслабление мышцы после ее сокращения происходит пассивно – актиновые и миозиновые нити легко скользят в обратном направлении под влиянием сил упругости мышечных волокон, а также сокращения мышц-антагонистов.

Процесс сокращения мышц сопровождается большим расходом энергии, который требует постоянного пополнения. 

1.1.5.Энергообеспечение мышечного сокращения


Главным источником энергии при мышечном сокращении являются поступающие в организм с пищей углеводы и жиры.

До начала работы в мышце находится некоторый запас АТФ, но его хватает только на 1-2 секунды работы. Для продолжения работы необходим постоянный ресинтез АТФ.[20] 
Быстрее всего протекает восстановление АТФ при участии КрФ. Этот механизм обеспечивает почти мгновенный ресинтез АТФ. Однако запасов КрФ хватает только на 7-12 секунд работы высокой мощности. При высокой мощности работы, длящейся более 12 секунд, включается реакция гликолиза. Она достигает максимальной мощности к концу первой минуты работы, обеспечивая синтез АТФ до 2 минут. При накоплении в мышцах большого количества лактата, эта реакция тормозится.
При циклической работе малой и средней мощности (ЧСС до 160 уд/мин), при условии достаточного обеспечения мышц кислородом, синтез АТФ происходит путем аэробного окисления энергетического субстрата. Этот механизм обеспечивает мышечную работу в течение длительного времени – 2 часа и более. При работе довольно высокой мощности - свыше 50% МПК (МПК - предельное поступление в организм кислорода за минуту) основным энергетическим субстратом являются углеводы, так как для их окисления требуется меньше кислорода. При работе сравнительно невысокой мощности (до 50% МПК) для окисления в основном используются жирные кислоты. При разложении они дают в 3,3 раза больше АТФ, чем при разложении гликогена (цифры указаны для пальмитиновой кислоты).
1.1.6. Работа мышц

В основе работы мышц лежит их способность к сокращению. Сокращаясь, мышца укорачивается, в результате чего происходит сближение точек начала и прикрепления мышц. Мышцы приводят в движение кости, действуя на них, как на рычаги. Кости начинают двигаться вокруг точки опоры под влиянием приложенной к ним силы. 

Работа мышц может выражаться в перемещении тела или его частей. Такая работа совершается при поднятии тяжестей, ходьбе, беге. Это динамическая работа. При удерживании частей тела в определенном положении, удерживания груза, стоянии, сохранении позы совершается статическая работа. Одни и те же мышцы могут выполнять и динамическую, и статическую работу. При динамической работе костные рычаги, а вмести с ними, и другие части тела перемещаются в пространстве, изменяется их взаимоположение. При статической работе тело и его части находятся в состоянии покоя. Мышцы при статической работе хотя и напряжены, но их длина не изменяется, они не укорачиваются. Такое сокращение мышц без изменения их длины называют изометрическим сокращением. [13]
При статической работе величина переносимой нагрузки зависит от функционального состояния тех или иных мышечных групп, а при динамической – еще и от эффективности систем, поставляющих мышцам энергию (сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы), а также от их взаимодействия с другими органами и системами.
Работа может быть локальной, региональной и общей. Если в работе задействовано до трети общей мышечной массы тела, то ее считают локальной. В региональной работе участвуют от трети до двух третей всей мускулатуры тела. При активизации еще большего количества мышечной массы работа определяется как общая.
Чтобы увеличить способность организм выполнять большый объем  работы, более длительное время и с наименьшими энергозатратами необходимо постоянно работать над увеличением мышечной массы.
1.1.7. Динамика роста мышечной массы
Под влиянием физических упражнений происходят значительные изменения в мышцах. Систематические же занятия физическими упражнениями способствуют их укреплению. При этом рост мышц происходит не за счет увеличения их длины, а за счет утолщения мышечных волокон. Если спортсмен увеличивает поперечник мышечных волокон, то он увеличивает и свою силу. Однако сила и мышечная масса увеличиваются не в одинаковой мере. Если мышечная масса увеличивается в два раза, то сила увеличивается примерно, в три раза. Сила мышц зависит не только от их объема, но и от силы нервных импульсов, поступающих в мышцы из центральной нервной системы. У тренированного, постоянно занимающегося физическими упражнениями человека, эти импульсы заставляют сокращаться мышцы с большей силой, чем у нетренированного.


Под влиянием физической нагрузки мышцы не только лучше растягиваются, но и становятся более твердыми. Твердость мышц объясняется, с одной стороны, разрастанием протоплазмы мышечных клеток и межклеточной соединительной ткани, а с другой стороны – состоянием тонуса мышц.


Занятия физическими упражнениями способствуют лучшему питанию и кровоснабжению мышц. При физическом напряжении не только расширяется просвет бесчисленных мельчайших сосудов (капилляров), пронизывающих мышцы, но и увеличивается их количество. Так, в мышцах людей, занимающихся физической культурой и спортом, количество капилляров значительно больше, чем у нетренированных, и следовательно, у них кровообращение в тканях и головном мозге лучше.

Очень важную роль в регуляции объема мышечной массы, в частности в развитии гипертрофии мышц, играют андрогены (мужские половые гормоны). У мужчин они вырабатываются половыми железами (семенниками) и в коре надпочечников, а у женщин — только в коре надпочечников. Соответственно у мужчин количество андрогенов в организме больше, чем у женщин. Возрастное развитие мышечной массы идет параллельно с увеличением продукции андрогенных гормонов. 
1.1.8. Межмышечная координация

Движение любых частей тела нельзя выполнить с использованием какой-либо одной мышцы. Для решения любой двигательной задачи привлекается относительно большое число, мышц или мышечных групп. Отдельные мышцы или мышечные группы должны быть задействованы в пространственно-временном и динамико-временном отношениях последовательно, в соответствии с двигательной задачей. Это означает, что нервная система настраивается на использование только тех мышц, работа которых необходима для решения определенной двигательной задачи. Это взаимодействие участвующих в движении мышц или мышечных групп называется межмышечной координацией. Она всегда связана с определенным видом движения и не может переноситься с одного движения на другое. Например, при выполнении жима лежа на скамейке, участвуют одни мышечные группы, а при подтягивании на перекладине - другие. Взаимодействие мышц также организовано по-разному. Особое значение для межмышечной координации имеет согласованность в работе мышц, реализующих определенное движение в одном направлении (синергисты) и мышц, действующих в противоположную сторону при этом движении (антагонисты). Сила мышцы растет при одновременном расслаблении ее антагониста, она уменьшается при одновременном сокращении других мышц и увеличивается при фиксации туловища или отдельных суставов мышцами-антагонистами.
Согласованность в работе синергистов и антагонистов во многом зависит от растянутости мышц. Преимущество растянутых мышц в том, что они в состоянии покоя слегка напряжены (около 15% своей длины равновесия) и из этого начального состояния способны развить особенно большую силу. С другой стороны, они позволяют производить движения с большой амплитудой, благодаря чему используется более длинный путь ускорения и имеющийся потенциал силы. Большая амплитуда позволяет выполнять движения мягче, эластичнее и более плавно, так как антагонисты начинают их притормаживать позднее. Чем больше мышц или мышечных групп принимают участие в движении, т.е. чем сложнее движение, тем большую роль играет межмышечная координация для выполнения силового упражнения.
Высокий уровень межмышечной координации проявляется в оптимальной плавности движения, целесообразном ритме, точном выполнении и, в конечном итоге, в большой силовой отдаче.[22]
Собственно мышечные факторы, являются лишь одной составляющей, влияющей на проявление двигательных способностей человека. Не менее важными факторами, влияющими на двигательные способности, являются центрально-нервные факторы.

1.2. Центрально-нервные факторы
Сила сокращения скелетных мышц связывается как минимум с тремя группами физиологических факторов: центрально - нервными, организующими  возбуждающие влияния на мотонейроны и регулирующими взаимодействие мышц; периферическими, определяющими сократительные свойства и текущее функциональное состояние мышц; энергетическими, обеспечивающими                механический эффект сокращения мышц. [20]
            Роль центрально-нервных факторов в проявлении силового напряжения выражается в регулировании частоты импульсов, степени синхронизации                   возбуждающих влияний на мотонейроны, количества двигательных единиц (внутримышечная координация), а также в согласовании активности                         вовлекаемых  в сокращение мышечных групп (межмышечная координация). Повышение мышечной силы определяется преимущественно развитием адаптационных изменений на уровне ЦНС, приводящих к повышению                         способности моторных центров мобилизовать большее число мотонейронов и совершенствованию межмышечной координации.

Сокращение мышечных волокон происходит под влиянием импульсов, исходящих от головного и спинного мозг. Команда начать движение передается от головного мозга к соответствующему сегменту спинного мозга при помощи нейронов. В одну мышцу в среднем поступает 20 импульсов в секунду. Сокращаясь, мышцы обеспечивают движение. При этом они никогда не работают в одиночку. Выполнение любого движения достигается согласованным действием групп мышц.  В каждом шаге, например, принимает участие до 300 мышц и множество импульсов согласует их работу; вертикальное положение тела обеспечивают до 150 мышц. 

1.2.1. Нервная регуляция мышечного сокращения


В коре полушарий головного мозга располагаются центры, регулирующие выполнение определенных функций. Кора головного мозга является совокупностью корковых концов анализаторов.  В коре большого мозга различают ядро коркового анализатора и рассеянные клеточные структуры вокруг ядра.        


Ядро двигательного анализатора расположено в коре передней центральной извилины. Возбуждение нервных клеток этой зоны обеспечивает произвольные движения человека. Нервные волокна пирамидальных проводящих путей заканчиваются на нейронах двигательных ядер ствола головного мозга и передних рогов спинного мозга. Аксоны нервных клеток двигательных ядер в составе черепных и спинномозговых нервов направляются к скелетным мышцам тела. Отростки нервных клеток двигательной зоны коры полушарий большого мозга подходят к подкорковым ядрам, и ядрам среднего мозга, осуществляя контроль за непроизвольными и автоматическими движениями.[20]
Количество нервных окончаний в различных мышцах неодинаково. Кора полушарий головного мозга неравномерно связана с отдельными группами мышц. Например, огромные участки коры занимают двигательные области, управляющие мышцами лица, кисти, губ, стопы, и относительно незначительные - мышцами плеча, бедра, голени. Величина отдельных зон двигательной области коры пропорциональна не массе мышечной ткани, а тонкости и сложности движений соответствующих органов. 

  Каждая мышца имеет двойное нервное подчинение. По одним нервам подаются импульсы из головного и спинного мозга. Одни вызывают сокращение мышц. Другие, отходя от узлов, которые лежат по бокам спинного мозга, регулируют их питание. 

 Нервные сигналы, управляющие движением и питанием мышцы, согласуются с нервной регуляцией кровоснабжения мышцы. Получается единый тройной нервный контроль.

1.2.2. Координация процессов сокращения и расслабления мышц
К координационным   (центрально-нервным) факторам относится совокупность центрально-нервных коорди​национных механизмов управления мышечным аппаратом — меха​низмы внутримышечной координации и механизмы межмышечной координации.

Механизмы внутримышечной координации опре​деляют число и частоту импульсации мотонейронов данной мышцы и связь их импульсации во времени. С помощью этих механизмов центральная нервная система регулирует максимальную произвольную силу данной мышцы, т. е. определяет, насколько сила произвольного сокращения данной мышцы близка к ее мышечной силе. Показатель максимальной произвольной силы любой мышечной группы даже одного сустава зависит от силы сокращения многих мышц. [15]
Мышечные волокна разных органов могут обладать различными молекулярными механизмами регуляции сокращения и расслабления, однако всегда ключевая регуляторная роль принадлежит ионам Са2+. Миофибриллы обладают способностью взаимодействовать с АТФ и сокращаться в его присутствии лишь при наличии в среде определенных концентраций ионов кальция. Наибольшая сократительная активность наблюдается при концентрации ионов Са2+ около 10–6–10–5 М. При понижении концентрации до 10–7 М или ниже мышечные волокна теряют способность к укорочению и развитию напряжения в присутствии АТФ.

В покоящейся мышце (в миофибриллах и межфибриллярном пространстве) концентрация ионов Са2+ поддерживается ниже пороговой величины в результате связывания их структурами (трубочками и пузырьками) саркоплазматической сети и так называемой Т-системой при участии особого Са2+-связывающего белка, получившего название кальсеквестрина, входящего в состав этих структур.

Для тонкого управления мышечной активностью необходима регуляция напряжения, развиваемого каждой отдельной мышцей. Такая регуляция осуществляется одним из двух способов (или одновременно обоими): 
      
а) Может изменяться число мышечных волокон, возбуждающихся в каждый определенный момент. Развиваемая мышцей сила будет тем больше, чем больше будет число стимулированных волокон, и наоборот. Так обычно обстоит дело в скелетных мышцах. 
б) Может изменяться частота нервных импульсов, приходящих к мышечным волокнам. Таким образом, более частая стимуляция тоже будет приводить к увеличению развиваемой мышцей силы.

1. 3. Личностно-психические факторы
Если последить за поведением людей, то можно сразу заметить разницу в движениях каждого из них. У одних движения неторопливые, заметное спокойствие во взгляде, а у других - движения резкие, рассеянное внимание. Чем объясняется такая разница в поведении? Прежде всего свойствами нервной системы, темпераментом, который проявляется в любом виде деятельности (игровой, трудовой, учебной, творческой), в походке, жестах, во всем поведении. Индивидуальные психологические особенности личности человека, его темперамент придают своеобразную окраску всей деятельности и поведению. Кроме того, они оказывают большое влияние и на такие проявления двигательной активности, как скоростные, двигательно-координационные способности, выносливость.
1.3.1. Свойства нервной системы. Темперамент.
Под свойствами нервной системы понимают такие устойчивые ее качества, которые являются прирожденными. [16] К числу таких свойств относятся:

· Сила нервной системы по отношению к возбуждению, т.е. ее способность длительно выдерживать, не обнаруживая запредельного торможения, интенсивные и часто повторяющиеся нагрузки.

· Сила нервной системы по отношению к торможению, т.е. способность выдерживать длительные и часто повторяющиеся тормозные влияния.
· Уравновешенность нервной системы по отношению к возбуждению и торможению, которая проявляется в одинаковой реактивности нервной системы в ответ на возбудительные и тормозные влияния.

· Лабильность нервной системы, оцениваемая по скорости возникновения и прекращения нервного процесса возбуждения или торможения.

Слабость нервных процессов характеризуется неспособностью нервных клеток выдерживать длительное и концентрированное возбуждение и торможение. При действии весьма сильных раздражителей нервные клетки быстро переходят в состояние охранительного торможения. В слабой нервной системе нервные клетки отличаются низкой работоспособностью, их энергия быстро истощается. Но зато слабая нервная система обладает большой чувствительностью.

Имеющийся у человека комплекс индивидуально-типологических свойств его нервной системы в первую очередь определяет темперамент.

Различия между людьми в значительной степени определяют их поступки, поведение, интересы и увлечения. Динамические черты личности человека выступают не только во внешней манере поведения, не только в движениях - они проявляются и в умственной сфере, в сфере побуждения, в общей работоспособности. Эти различия во многом определяются темпераментом человека. Естественно, особенности темперамента сказываются и в учебных занятиях,  и в трудовой деятельности, и в занятиях спортом. 
Темперамент – это индивидуальные свойства психики, определяющие динамику психической деятельности человека, которые одинаково проявляются в разнообразной деятельности. 
Свойства темперамента определяются в основном свойствами нервной системы.

Психологическая характеристика типов темперамента определяется следующими основными свойствами:

- сензитивность – об этом свойстве мы судим по тому, какова наименьшая сила воздействия, необходимая для возникновения какой-либо реакции человека, и какова скорость возникновения этой реакции;

- реактивность – об этом свойстве судят по тому, какова степень непроизвольности реакций на внешние и внутренние воздействия одинаковой силы;

- активность – об этом свойстве судят по тому, с какой степенью активности человек воздействует на внешний мир и преодолевает препятствия при осуществлении целей. Сюда относят целенаправленность и настойчивость в достижении цели, сосредоточенность внимания в длительной работе.

- соотношение активности и реактивности – об этом свойстве судят по скорости протекания различных психологических реакций и процессов: скорости движения, темпу речи, находчивости, скорости запоминания, быстроте ума;

- пластичность и ригидность, об этом свойстве судят по тому, насколько легко и гибко приспосабливается человек к внешним воздействиям или, наоборот, насколько инертен его поведение, привычки, суждения;
- экстраверсия и интроверсия – об этом свойстве судят по тому, от чего преимущественно зависит реакция и деятельность человека – от внешних впечатлений, возникающих в данный момент (экстравертированность) или от образов, представлений и мыслей, связанных с прошлым и будущим (интравертированность);

- эмоциональная возбудимость – об этом свойстве судят по тому, насколько слабое воздействие необходимо для возникновения эмоциональной реакции и с какой скоростью она возникает.

           Современные представления о типах высшей нервной деятельности в значительной степени могут отождествляться с четырьмя типами человеческого темперамента: холерический, меланхолический, флегматический, сангвинический.[16]

Принадлежность к одному из перечисленных типов темперамента во многом влияет на целесообразность занятий теми или иными видами спорта.
 Сангвиники отдают предпочтение видам спорта, которые связаны с большой подвижностью, активностью, требуют смелости. Эти лица легко переходят от выполнения одного упражнения к другому, но недостаточно усидчивы и сосредоточены, особенно в тренировочной деятельности. При изучении новых двигательных действий они быстро схватывают основу изучаемого движения, могут довольно легко выполнить с первой попытки, но с ошибками; не любят кропотливой длительной работы по совершенствованию техники. Спортсмены этого типа достаточно работоспособны, уверены в себе. Их спортивные результаты стабильны и, как правило, в соревнованиях бывают выше, чем на тренировках.

Холерик как спортсмен предпочитает высокоэмоциональные виды спорта (баскетбол, спринт, прыжки), интенсивные и темповые движения. Он охотно и с увлечением начинает заниматься выбранным твидом спорта, но энтузиазм его быстро пропадает. Такие спортсмены неохотно выполняют тренировочную работу на силу и выносливость, но способны многократно повторять трудное и опасное упражнение, если оно вызывает у него интерес. Их соревновательные результаты недостаточно стабильны, есть склонность к «предстарторвой лихорадке», что довольно часто не позволяет им полностью реализовать свои возможности в соревнованиях.
Флегматик в спорте проявляет себя, прежде всего в недостаточно быстрой выработке и переделке двигательных навыков, в замедленных реакциях, в трудности переключения от одного вида деятельности к другому. Сформированные навыки и привычки отличаются большой прочностью и устойчивы к внешним раздражителям. Спортсмены данного типа отдают предпочтение небыстрым, однообразным упражнениям, склонны к длительной и тщательной отработке техники отдельных упражнений, кропотливой работе по развитию каких-либо физических качеств. Такие люди как правило, очень настойчивы.

Меланхолики в спортивной деятельности отличаются чрезмерно высокой ответственностью, высоким развитием мышечно-двигательного чувства. Их отличает тонкое тактическое чувство, но недостаточная работоспособность и малая устойчивость к внешним раздражителям. Эти лица являются высоко тревожными, порождающими неуверенность в своих силах. Меланхолики отдают предпочтение индивидуальным видам спорта, не связанным с единоборством и командной борьбой. Их соревновательные результаты не стабильны, так как присущая им высока тревожность способствует возникновению состояния «стартовой апатии», которое затрудняет достижение высоких результатов. Знание особенностей темперамента является обязательной составляющей индивидуального подхода.
Следует иметь в виду, что темперамент надо строго отличать от характера. Темперамент ни в коей мере не характеризует содержательную сторону личности (мировоззрение, взгляды, убеждения, интересы и т. п.), не определяет ценность личности или предел возможных для данного человека достижений. Он имеет отношение лишь к динамической стороне деятельности. Характер же неразрывно связан с содержательной стороной личности.[9]
1.3.2. Типы акцентуаций характера подростков

Характер – это совокупность  устойчивых черт личности, определяющих отношение человека  к другим людям, к выполняемой работе. Характер проявляется в деятельности, общении и включает в себя то, что придает поведению человека специфический, характерный для него оттенок. 

Типологический подход к описанию личности использован А. Е. Личко [16] при диагностике типа психопатии и акцентуаций характера у подростков в возрасте от 14 до 18 лет. Акцентуация характера, по А.Е. Личко,- это чрезмерное усиление отдельных черт характера, при котором наблюдаются не выходящие за пределы нормы отклонения в психологии и поведении человека, граничащие с патологией. Такие акцентуации как временные состояния психики чаще всего наблюдаются в подростковом и раннем юношеском возрасте. Им было выявлено 11 типов акцентуаций (в некоторых источниках 13 типов).[16]
1. Гипертимный тип. Главной особенностью этого типа в подростковом возрасте является постоянно приподнятое настроение, высокий жизненный тонус, активность и предприимчивость. Такие подростки отказываются подчиняться чужой воле, плохо переносят дисциплинарные требования и строго регламентированный образ жизни, к правилам и законам относятся легкомысленно, легко могут переступить грань между дозволенным и запретным. 

2. Циклоидный тип. Субдепрессивные фазы чередуются с гипоманиакальными, при которых бросаются в глаза повышенная активность, живость, легкомыслие, тяга к наслаждениям. Вначале смена фаз подъема и спада настроения происходит довольно часто, но постепенно длительность периодов возрастает. 

3. Лабильный тип. Отличительной особенностью является крайняя изменчивость настроения. Самые незначительные события окружающей жизни оказывают на подростка существенное влияние. Малейшая неприятность способна погрузить его в мрачное переживание, а приятные события или даже только их перспектива способны поднять настроение. От текущего настроения зависит все: самочувствие, работоспособность, планы на будущее, отношение к другим людям. 

4. Астено-невротический тип. При нем рано проявляются разнообразные признаки невропатии: капризность, болезненность, страхи, заикание, энурез и т. п. Главными чертами типа в подростковом возрасте являются астения, повышенная утомляемость, плохая переносимость нагрузок и напряжения, фиксация на состоянии здоровья. 

5. Сензитивный тип. Основные черты - повышенная впечатлительность и чувство неполноценности. В детстве это выражается в разнообразных страхах (темноты, животных, одиночества и т.п.), избегания компании бойких и активных детей, робости и скованности, боязни любых видов проверок и испытаний. 

6. Психоастенический тип. Основные особенности - повышенная тревожность, мнительность, склонность к сомнениям. Для психастеника трудно принять окончательное решение, он тщательно обдумывает свое поведение, взвешивает каждый шаг, неоднократно перепроверяет и переделывает уже законченную работу. 

7. Шизоидный тип. В подростковом возрасте все шизоидные черты личности обостряются. Особенно заметными становятся замкнутость, отгороженность, духовное одиночество, своеобразие и необычность в выборе занятий и увлечений. 

8. Эпилептоидный тип. Главной особенностью этого типа является склонность к возникновению периодов злобно-тоскливого настроения. С этим настроением тесно связаны напряженность аффекта, взрывчатость и безудержная агрессивность. Большим напряжением - отличается также сфера влечений. Все влечения характеризуются чрезмерной интенсивностью и силой, а их удовлетворение протекает тяжело и сопровождается многочисленными конфликтами. 

9. Истероидный тип. Главные особенности истероидного типа - безграничный эгоизм и «жажда признания». Лица этого типа обычно очень чувствительны к реакциям других людей, легко перестраиваются, вживаются в любую роль, стремятся любой ценой добиться внимания, восхищения, удивления, сочувствия или даже ненависти, не переносят только безразличия и равнодушия к своей персоне. 

10. Неустойчивый тип. Лица неустойчивого типа слабовольны, внушаемы, легко поддаются чужому влиянию, особенно дурному. Зависимые и безвольные, они не имеют собственных положительных целей, их поступки определяются случайными внешними обстоятельствами. Они часто попадают в дурные компании, бросают учебу и работу, употребляют наркотики и алкоголь т. п.
11. Конформный тип. Главная черта этого типа - постоянная и устойчивая ориентация на нормы и ценности ближайшего окружения. Лица конформного типа полностью подчиняются давлению среды, не имеют собственных мнений и интересов, с трудом воспринимают новое и необычное, отрицательно относятся к любым переменам в жизни.
Каждой акцентуации свойственны как положительные, так и отрицательные черты. Обычно акцентуация проявляется в сочетании из двух или трех типов. Акцентуация характера при воздействии неблагоприятных условий может привести к патологическим нарушениям и изменениям поведения личности. Она может быть явной или скрытой. Под влиянием взросления и накопления жизненного опыта черты характера часто сглаживаются, компенсируются.

1.3.3. Взаимосвязь психотипа ребенка и выбора вида спорта

Определение психотипа подростка имеет большое значение при выборе им рода занятий, спортивной секции. Добиться каких-то успехов, да и просто комфортно чувствовать себя на тренировках, человек может, занимаясь только теми видами спорта, которые соответствуют его индивидуальному типу личности.[5]
Если ребенок экстраверт, он общителен, импульсивен, любит быть в центре внимания, никогда не стесняется. У него будут хорошо получаться занятия скоростно-силовыми видами спорта. Ему хорошо плавать на короткие дистанции или быть спринтером. Такие дети достигают результатов в борьбе, горных лыжах, в теннисе. Они быстро приобретают любые физические навыки, меньше подвержены эмоциональному стрессу, склонны к риску. Им удаются те спортивные занятия, где нужен кратковременный всплеск энергии, из них также могут получиться хорошие гимнасты, акробаты, сноубордисты и скейтбордисты. 
Если ребенок интроверт, он замкнут, застенчив и пассивен, склонен к самоанализу, ему интереснее проводить время в одиночестве или с одним задушевным другом, чем находиться в шумной компании. Ему будут лучше удаваться цикличные виды спорта – легкая атлетика, триатлон, плавание, бег, велосипед, лыжи. Интроверты легко переносят монотонные тренировки, они дисциплинированы, выносливы, редко отвлекаются, поэтому могут хорошо выступать на длинных дистанциях. 
Определив психотип ребенка, можно предложить ему заняться видом спорта, подходящим под его характер. 
Например, представители шизоидного типа (такие дети замкнуты, углублены в себя, им тяжело дается общение, они не умеют сопереживать другим, зато упорны в стремлении к телесному совершенству) не выказывают интереса к коллективным спортивным играм. Они не получат удовольствия ни от игры в футбол, ни от участия в командной эстафете, но будут охотно заниматься шейпингом, бодибилдингом, плаванием. Такие дети отличаются средним или низким уровнем тревожности, поэтому на ответственных соревнованиях показывают результаты лучше, чем во время состязаний низкого ранга. 
Гипертимных детей (подвижных, чрезмерно самостоятельных, уверенных в своих силах, тех, что отличаются высоким жизненным тонусом и здоровым сном) тоже не надо направлять в командные виды спорта, они слишком независимы, им будет хорошо там, где каждый выступает сам за себя. 
А вот командные виды спорта будут по душе детям сензитивного типа (робким, застенчивым, чрезмерно впечатлительным, обидчивым и ответственным). Они не склонны бороться за независимость, индивидуализм – не их конек. Правда, рекордов от них ждать не надо, эти дети очень тревожны и на соревнованиях будут выступать хуже, чем на тренировках. 
Ребенок с лабильным психотипом  незаменим в командных видах спорта, его умение общаться с окружающими помогает в достижении общих целей. Он, благодаря врожденной интуиции, может давать дельные советы и очень отзывчив на похвалу со стороны тренеров. Этому психотипу свойственна раздражительность, вспыльчивость, нетерпимость конкуренции - поэтому в индивидуальных видах спорта, где определяется перевес одного соперника над другим, он чувствует себя некомфортно.
Эпилептоидный тип – это классический пример спортсмена-индивидуалиста. Его применение хорошо в видах спорта, где четко оговорены правила, таких как легкая атлетика, лыжный спорт, плавание, где результат фиксируется  конкретно с помощью технических средств. Это объясняется неприятием эпилептоидами субъективных оценок своих действий и мнительностью. Отличительной чертой эпилептоида является желание везде и всегда повышенного внимания к себе, всеобщего подражания и абсолютное неприятие критики в свой адрес.
  Конформный тип – это ребенок, который будет всегда поступать «как все». Такой ребенок дружелюбен, приветлив, покладист, но несамостоятелен. Он ведомый, он будет тянуться за сильными и активными и никогда не станет нарушать правила игры. В команде им будут довольны.
Есть дети, которым нельзя делать ставку на спортивные рекорды. Соревнования у них не выдерживает нервная система. Например, представители истероидного типа все время жаждут быть в центре внимания, они хотят почитания, сочувствия. Они общительны и у них хорошо развита интуиция, но проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания. Трудно ждать хороших спортивных результатов и от детей неустойчивого типа. Характеризующие их черты: пассивность, безволие, ненадежность, непостоянство, нежелание подчиняться дисциплине – говорят о невозможности серьезных занятий спортом. Зато в занятиях общей физкультурой они вполне преуспеют.
Не стоит ждать спортивных достижений и от детей циклоидного типа, они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность, склонны к депрессии. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня, потому что с утра люди циклоидного типа обычно испытывают страшную вялость. Они непостоянны, любое дело у них спорится, пока оно нравится, поэтому циклоид может часто менять спортивные увлечения. 
           Представителям некоторых психотипов спортивные занятия вообще даются плохо. Например, психоастеникам. Дети этого типа нерешительны, склонны к рассуждениям, подвержены навязчивым страхам. Но так как физкультура полезна всем, желательно привлечь в любительский спорт и их. Анатомическая особенность психоастеников – длинные сильные ноги, поэтому таким детям легче будут даваться занятия легкой атлетикой и лыжами. 
Дети астеноневротического типа страдают повышенной утомляемостью, они вялы, склонны к ипохондрии, у них заниженная самооценка и обычно плохой сон. Из всех видов спорта им лучше всего подойдет оздоровительное плавание.
Зная психотип ребенка можно подсказать ребенку: вот это – твое, в этой спортивной секции тебе понравится, и таким образом оградить его от перегрузок, стресса и разочарований при занятии «не своим» видом спорта.
1.4. Биомеханические факторы

Определенное влияние на проявление силовых способностей оказывают биомеханические факторы - расположение тела и его частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппарата, величина перемещаемых масс и др.  Биомеханические факторы определяются пропорциями тела и прочностью и подвижностью звеньев опорно-двигательного аппарата человека.

1.4.1. Пропорции тела
Исходя из пропорции тела, можно определить его форму, что важно при оценке физического развития человека. В современной антропологии при характеристике пропорции тела широко используются различные индексы. В морфологии человека широкое распространение получила, например, схема пропорции тела, учитывающая длину корпуса, нижних конечностей и ширину плеч. Для выделения типов пропорции тела вычисляют отношение поперечного диаметра (ширины) плеч и длины конечностей к полной длине тела (росту) и по соотношениям этих размеров устанавливаются три типа пропорций - долихоморфный, брахиморфный и мезоморфный. [4]
 Долихоморфному типу свойственно узкое и короткое туловище при относительно длинных конечностях, брахиморфному - широкое и длинное туловище при относительно коротких конечностях, мезоморфный тип занимает промежуточное положение между долихо- и брахиморфным. Характеристика пропорций производится по специальным таблицам, разработанным для определенных групп населения (половозрастным, этнотерриториальным и др.). Эти таблицы построены с учетом реальных закономерностей изменчивости и зависимостей тех размеров тела, которые не учитываются индексами, и, в частности, исходят из принципа непропорциональной (гетероморфной) изменчивости. Дети по сравнению со взрослыми характеризуются относительной коротконогостью, более длинным туловищем и крупной головой. По сравнению с мужчинами женщинам свойственна большая ширина таза и меньшая ширина плеч по отношению к длине тела. Выявлены также этнотерриториальные групповые различия в пропорциях тела: брахиморфный тип, например, свойствен эскимосам, долихоморфный - высокорослым вариантам негроидной расы.[12]
Пропорции тела – это важный фактор при выборе вида спорта. Различным видам спорта соответствуют определенные критерии пропорциональности. Долихоморфный тип сложения будет уместен в легкой атлетике, лыжных видах спорта, плавании и неуместен в боксе, гимнастике, тяжелой атлетике. Этим видам спорта свойственно вовлечение спортсменов брахиморфного типа. Правильный выбор вида спорта в соответствии с пропорциями человека является залогом его спортивных достижений и исключения неоправданного травматизма.
1.4.2. Прочность и подвижность звеньев опорно-двигательного аппарата


Большое влияние на двигательные способности организма оказывает прочность и подвижность двигательного аппарата. Сокращаясь, мышцы, прикрепленные к костям сухожилиями, обеспечивают процесс движения. Эти мышечные сокращения позволяют нам двигать руками, ногами, вращать головой и осуществлять другие движения. 

Прочность звеньев опорно-двигательного аппарата обуславливается прочностью костей, эластичностью соединяющих их сухожилий, хорошей развитостью суставов и прочностью крепления мышц.
Подвижность звеньев опорно-двигательного аппарата (гибкость) — это  способность  выполнять  движения  с  большой  амплитудой.

Хорошая подвижность обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает эффективность приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая подвижность звеньев опорно-двигательного аппарата затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела.[12]
  
По форме проявления различают подвижность активную и пассивную.

  
При активной подвижности движение с большой амплитудой выполняют за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной подвижностью звеньев понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего  отягощения,  специальных приспособлений и т.п.

  
По способу проявления  подвижность подразделяют  на  динамическую и статическую. Динамическая подвижность проявляется в движениях, а статическая - в позах.

  
Выделяют также общую и специальную подвижность. Общая подвижность характеризуется высокой подвижностью во всех  суставах; специальная подвижность  -  амплитудой  движений,   соответствующей   технике   конкретного

двигательного действия.

 
Проявление  подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата  зависит   от   ряда   факторов.   Главный   фактор, обусловливающий  подвижность  суставов,  - анатомический. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во  многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание,  разгибание, вращение и т.д.).  Чем больше соответствие друг другу сочленяющихся суставных поверхностей, тем меньше их подвижность. Ограничивают подвижность и такие анатомические особенности суставов, как костные выступы, находящиеся на пути движения суставных поверхностей.

Подвижность обусловлена центрально-нервной регуляцией тонуса мышц,  а  также напряжением мыщц-антагонистов. Подвижность звеньев опорно-двигательного аппарата  зависят от способности  произвольно  расслаблять  растягиваемые  мышцы  и  напрягать мышцы, которые осуществляют  движение, т.е.  от  степени  совершенствования межмышечной координации. Чем выше способность мышц-антагонистов к растяжению, тем меньшее сопротивление они оказывают при выполнении движений, и тем “легче” выполняются эти движения.
  
Ограничение подвижности суставов связано и со связочным аппаратом: чем толще связки и суставная капсула и чем больше натяжение суставной капсулы, тем больше ограничена подвижность сочленяющихся сегментов тела. Недостаточная подвижность в суставах, связанная с несогласованной работой мышц, вызывает “закрепощение” движений, резко замедляет их выполнение, затрудняет процесс освоения двигательных навыков. В ряде случаев узловые компоненты техники сложно координированных движений вообще не могут быть выполнены из-за ограниченной подвижности работающих звеньев тела.

1.5. Физиологические факторы

Мышцы человека являются мощным генератором энергии. Они посылают сильный поток нервных импульсов для поддержания оптимального тонуса ЦНС, облегчают движение крови по сосудам, создают необходимое напряжение для нормального функционирования дыхательной системы и двигательного аппарата. Для их нормального функционирования и улучшения двигательных способностей человека необходимо таких физиологических факторов как система кровообращения и дыхательная система. Работа мышц и их энергообеспечение напрямую зависит от регулярности поступления к ним обогащенной кислородом крови и удаления с венозной кровью продуктов распада.[14]
1.5.1. Функционирование системы кровообращения
Работающие мышцы требуют большого количества кислорода и скорейшего удаления из крови углекислоты. Эту функцию выполняет сердце в малом круге кровообращения. Через разветвленную сеть капилляров, окружающих альвеолы легких, кровь насыщается кислородом. Отсюда обогащенная кислородом кровь поступает в левое предсердие. Артериальная часть кровеносной системы служит для переноса крови от сердца к тканям. Насыщенная кислородом кровь  поступает в аорту и по крупным артериям направляется во все части тела. Разветвляясь, крупные сосуды превращаются в более тонкие, пока не становятся капиллярами. Венозная часть кровеносной системы несет насыщенную углекислым газом кровь обратно в сердце, оттуда  она вновь поступает в легкие, откуда углекислый газ затем выдыхается. Чем насыщеннее и разветвленнее сеть кровеносных сосудов и капилляров, тем лучше осуществляется питание организма кислородом, активнее проходят окислительные процессы, лучше очищается организм от углекислого газа. Чем сильнее сердце – тем активнее идут эти процессы.
Четкое функционирование дыхательной и сердечно—сосудистой систем определяет здоровье и жизнедеятельность организма .[1]
1.5.2. Функционирование дыхательной системы


Функция дыхательной системы сводится к насыщению крови кислородом и удаления из нее углекислого газа.

Кислород в  составе воздуха, с помощью органов дыхания доставляется в легкие, где из воздуха переходит в кровь и с помощью кровеносной системы разносится по всему организму. Кислород легко проходит через стенки тончайших кровеносных сосудов и оболочки клеток, обеспечивая в них обмен веществ. Углекислый газ, образующийся в клетках в процессе обмена веществ, с помощь крови выносится в легкие и удаляется из организма. 


Снабжение организма необходимым количеством кислорода зависит от деятельности органов дыхания и кровообращения, Работой органов дыхания управляет дыхательный центр. Он учитывает потребность организма в кислороде и оценивает результативность работы органов дыхания. Информацию дыхательный центр получает с помощью специальных рецепторов. За содержанием кислорода в тканях следят находящиеся в них рецепторы, за его концентрацией в крови – рецепторы аорты и некоторых артерий. За повышением концентрации углекислого газа в межклеточном пространстве – чувствительные клетки дыхательного центра. О работе дыхательного аппарата сигнализируют рецепторы дыхательных мышц.
Дыхательный центр анализирует эту информацию и формирует команды дыхательным мышцам на вдох и выдох. При недостатке кислорода в легких, а следовательно и в крови, дыхание учащается, а при повышение там концентрации углекислого газа происходит его углубление.


Взаимодействие кровеносной и дыхательной систем с мышечной системой является двухсторонним. Как от развитости и тренированности кровеносной и дыхательной систем зависит снабжение всего организма, а следовательно, и мышечной системы кислородом, так и от тренированности  и работоспособности мышц зависит функционирование легких, сердца, сосудов и прочих систем организма. Тренированность мышц в значительной степени улучшает насосную функцию сердца, увеличивает мышечный кровоток, повышается активность окислительных ферментов. В тренированных мышцах возрастает плотность капилляров.  
2. Характеристика двигательных способностей и условия их развития

У каждого человека двигательные способности разные. Характеризуют двигательные способности скоростные и силовые показатели, выносливость и гибкость.
Врожденные двигательные движения человека весьма ограничены как по своему числу, так и по степени их координации. Более или менее сложные движения человек приобретает только в процессе жизни. В комплексе из врожденных и индивидуально приобретенных составляющих двигательной деятельности человека основное значение имеют двигательные навыки. Поэтому в любом виде спорта в большом объеме применяются тренировки, направленные на развитие специальных навыков, характерных для данного вида спорта.

Для развития двигательных способностей необходимо создавать определенные условия деятельности, используя соответствующие физические упражнения на скорость, на силу и т.д. 
2.1. Силовые способности
Силовые способности - это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила».


Различают собственно силовые способности и их соединение с другими физическими способностями (скоростно-силовые, силовая ловкость, силовая выносливость).[6]
Собственно силовые способности проявляются:
1) при относительно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполняемых с околопредельными, предельными отягощениями (например, при приседаниях со штангой достаточно большого веса);

2) при мышечных напряжениях изометрического (статического) типа (без изменения длины мышцы). В соответствии с этим различают медленную cилу и статическую силу.

Собственно силовые способности характеризуются большим мышечным напряжением и проявляются в преодолевающем, уступающем и статическом режимах работы мышц. Они определяются физиологическим поперечником мышцы и функциональными возможностями нервно-мышечного аппарата.

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента.

К скоростно-силовым способностям относят: 
1) быструю силу;

2) взрывную силу.
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, которые выполняются со значительной скоростью, не достигающей предельной величины. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях и т.д.).  

Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой. Стартовая сила - это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 

Ускоряющая сила - способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.

К специфическим видам силовых способностей относят силовую выносливость и силовую ловкость.
Силовая выносливость - это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость. 

Динамическая силовая выносливость характерна для циклической и ациклической деятельности, а статическая силовая выносливость типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны на кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляется статическая выносливость, а при многократном отжимании в упоре лежа, приседании со штангой, вес которой равен 20—50% от максимальных силовых возможностей человека, сказывается динамическая выносливость.
2.2. Скоростные способности
Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. [6]
Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.

Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакции

«выбора» (когда из не скольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации).
2.3. Выносливость

Выносливость - это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.

Различают общую и специальную выносливость.[10]
Общая выносливость - это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами общей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация.

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной выносливости.

Специальная выносливость - это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая  выносливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); по признакам  взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная выносливость и т.д.).

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримышечных источников энергии, от техники владения двигательным действием и уровня развития других двигательных способностей.

Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности организма, которые обеспечивают определенную долю энергии в процессе работы и способствуют быстрому восстановлению работоспособности организма после работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая быстрейшее удаление продуктов метаболического обмена.
2.4. Гибкость
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела.[25]
По форме проявления различают гибкость активную и пассивную.

При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за счет собственной активности соответствующих мышц.

Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений и т.п.
По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая - в позах.

Проявление гибкости зависит от ряда факторов. Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, — анатомический. Ограничителями движений являются кости. 
2.5. Двигательно-координационные способности

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). [25]
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно разбить на три группы. 
Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений. 

Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.

Третья группа. Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности).
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др.
3. Практическая часть.

В целях установления зависимости уровня развития  двигательных способностей подростков от степени их занятости в спортивных секциях нами проведен ряд исследований:

1. Выявлен уровень развития основных двигательных способностей учащихся 8-11 классов лицея №37.

2. Проведено анонимное анкетирование учащихся 8-11 классов лицея №37 по вопросам занятости в спортивных секциях (Приложение 19).

3. Определены типы акцентуаций характера участников исследования
4. Установлено соответствие между психотипом учащихся и выбором спортивной секции.

В исследовании приняли участие 99 учащихся 8-11 классов различного профиля лицея №37.

3.1 Уровень развития двигательных способностей учащихся 8-11 классов лицея №37.

Сопоставление данных мониторинга физических способностей учащихся, проводимого учителями физической культуры лицея, со средним уровнем основных физических способностей (Приложение 8)[11] дало следующие результаты:

1. Менее половины учащихся – 48% имеют средний уровень развития физических способностей. Высокий  уровень развития физических способностей имеют в среднем лишь 30% учащихся, (причем в 8-м классе этот показатель составил всего 21,7%) и 22% находятся на низком уровне физического развития. (Приложение 9)

2. Наиболее хорошо у подростков лицея развиты скоростные и координационные способности (Приложение 10), особенно в 9-м и 10-м классах  (Диаграмма №1,2 -  Приложение 11). Несколько хуже развита гибкость и силовые способности (Приложение 10), особенно низки эти показатели в 8-м классе (Диаграмма №3,4 - Приложение 11). На самом низком уровне развития находятся скоростно-силовые способности и выносливость (Приложение 10), что наиболее ярко проявляется в 9-м и 11-м классах (Диаграмма №5,6 -Приложение 11). 

Таким образом,   в лицее №37 большая часть подростков, обучающихся в 8-11 классах – 70%, имеет средний и низкий уровень развития двигательных способностей, что соответствует общей тенденции снижения уровня физических способностей современных подростков.

3.2  Анализ занятости учащихся 8-11 классов лицея №37 в спортивных секциях.
В данный момент среди 8-11 классов лицея в спортивных секциях занимается всего 45% учащихся (Приложение 12).  Причем, 4% опрошенных никогда не занимались спортом вообще (Приложение 14). Наибольший процент занимающихся составляют восьмиклассники, а к 11 классу занятость в спорте снижается до 33%.  Особо обращает внимание очень низкий процент занимающихся спортом среди девятиклассников – 27%.

Наибольшей популярностью у подростков пользуются такие виды спорта как: танцы (хотя не любые  занятия танцами на наш взгляд, можно отнести к занятиям спортом), командные игровые виды спорта (футбол, волейбол и др.) единоборства, гимнастика и плавание – их выбрали более 10% опрошенных. Другие виды спорта намного менее востребованы (Приложение 13).

Таким образом, более половины подростков не уделяет достаточного внимания спортивным занятиям, что, безусловно, не может не сказаться на их физическом развитии и является прямой причиной результатов мониторинга, описанных в главе 3.1.

3.3 Выявление причин низкой занятости подростков в спортивных секциях.
Результаты анкетирования показали, что  наибольшая часть учащихся – 96% когда либо занималась в спортивной секции, лишь 4% отметили, что нигде никогда не занимались, и один респондент, уточнил, что ему такая мысль даже не приходила в голову. (Приложение 14) Если сопоставить эти результаты с данными занятости в спортивных секциях на данный момент (Приложение 12), то получается, что 51% учащихся перестали заниматься спортом, хотя раньше занимались. Мы попытались выяснить причины такого явления.

Среди основных причин прекращения спортивных занятий учащиеся на первое место ставят ответ - «надоело» (26%), на второе место – нехватку времени (23%), а на третье – проблемы со здоровьем (15%) и проблемы с учебой (12%). Так же причинами могут быть: неудобное расположение секции и время занятий, переезд, проблемы с коллективом. (Приложение 16) 

Учитывая, что занятия в спортивной секции в среднем отнимают не более 1-3-х часов в день с периодичностью 2-4 раза в неделю, при наличии правильно спланированного режима дня, на них всегда можно найти время и они, как правило, не могут помешать учебе в школе.  В связи с этим причины названные учащимися указывают на отсутствие правильного режима дня и интереса к занятиям спортом. 

Для выяснения причин снижения интереса к спортивным занятиям мы изучили обусловленность выбора учащимися спортивной секции. Наибольшее количество участников исследования выбрали секцию по совету родителей (29%), несколько меньше по совету друзей (11%), лишь 18% выбрали спорт т.к. он был им интересен и 10% т.к. полезен, а 14% вообще затруднились назвать причину выбора. Полученные данные свидетельствуют об отсутствии устойчивой внутренней мотивации при выборе спорта у 72%  учащихся, что соответствует мнению психологов о том, что причиной потери интереса к занятиям становится отсутствие необходимой психологической мотивации или наличие каких либо психологических барьеров. 

Как было отмечено в теоретической части, при выборе секции очень важно учитывать психотип ребенка и соответствие его выбранному виду спорта. Учет психологических особенностей личности является важным фактором формирования положительной мотивации к занятиям спортом. Поэтому следующим этапом нашей работы стало определение психотипа участников исследования.

3.3.1 Определение психотипов участников исследования.
Для определения психотипов нами была использована методика диагностики типа акцентуации характера "Чертова Дюжина" Леонгарда-Шмишека.

Тестирование проводилось индивидуально. Тестируемым был выдан текст теста (Приложение 17),  содержащий 104 утверждения, которые нужно оценить, исходя из своего согласия или несогласия и выставить балл в соответствующую номеру в матрице ответов (Приложение 18). Время для проведения теста с разъяснением инструкции – примерно 35 - 40 минут. 

Степень согласия или несогласия оценивается следующим образом: 

+2 – совершенно верно, я как правило так и делаю. 

+1 – верно, но все же бывают заметные исключения. 

 0 – трудно сказать. 

-1 – не верно, но все же иногда бывают такие ситуации. 

-2 – совершенно неверно, это не свойственно для моей обычной жизни. 

Обработка результатов теста. 

После проведения теста результаты обрабатываются следующим образом: подсчитывается сумма баллов в каждой вертикальной колонке, например в клеточках № 1,14,27,40,53,66,79,92 с учетом знаков "+" и "-". Сумма баллов в любой колонке находится в диапазоне от +16 (все восемь утверждений оценены тестируемым оценкой "+2", т.е. "совершенно верно") до -16 (если все утверждения оценены "-2", т.е. "совершенно неверно"). Далее расшифровывается наименование зашифрованных типов акцентуации характера. 

I. (1,14,27,40,53,66,79,92) – параноидальный тип. 

II. (2,15,28,41,54,57,80,93) – эпилептоидный тип. 

III. (3,19,29,42,55,68,81,94) – гипертимный тип. 

IV. (4,17,30,43,56,69,82,95) – истероидный тип. 

V. (5,18,31,44,57,70,83,96) – шизоидный тип. 

VI. (6,19,32,45,58,71,84,97) – психастенический тип. 

VII. (7,20,33,46,59,72,85,98) – сензитивный тип. 

VIII. (8,21,34,47,60,73,86,99) – гипотимный тип. 

IX. (9,22,35,48,61,74,87,100) – конформный тип. 

X. (10,23,36,49,62,75,88,101) – неустойчивый тип. 

XI. (11,24,37,50,63,76,89,102) – астенический тип. 

XII. (12,25,38,51,64,77,90,103) – лабильный тип. 

XIII. (13,26,39,52,65,78,91,104) – циклоидный тип.

Среди исследуемых были выявлены все типы акцентуаций характера подростков кроме астенического и гипотимного. Надо отметить, что психотип не всегда определялся в «чистом виде», чаще всего в характере имеет место преобладание двух или трех типов акцентуаций.

3.3.2. Определение соответствия психотипа и выбранного вида спорта.
Для определения соответствия психотипа и выбранных видов спорта, данные исследования, были сопоставлены с данными анкетирования. Результаты были занесены в таблицу (Приложение 20). 

Из таблицы видно, что у 63% исследуемых выбранная секция соответствует сформировавшемуся на данный момент психотипу. Процент занимающихся спортом на сегодняшний день, среди таких учащихся значительно выше, что подтверждает взаимосвязь психотипа и вида спорта (Приложение 21).

В процессе исследования нами была выявлена взаимосвязь длительности занятий спортом и инициативы выбора спортивной секции (Приложение 22). Наибольшее количество учащихся выбирает спорт по совету родителей, в этой же категории отмечается наибольший процент соответствия психотипа и вида спорта, и учащихся продолжающих занятия. Но нельзя не отметить, что почти половина учащихся,  выбравших секцию по совету родителей все же не занимается спортом на данный момент. Полученные данные можно объяснить тем, что большинство учащихся начинает заниматься спортом в возрасте от 4 до 7 лет (Приложение 14) – в возрасте, когда они не могут самостоятельно принять осознанное решение и весь груз ответственности за выбор ложится на плечи родителей. Именно поэтому мы считаем, что родителям необходимо внимательно присмотреться  к наклонностям своего ребенка и учитывать его психотип при выборе спортивной секции.

3.4. Рекомендации подросткам и родителям по выбору спортивной секции.

Если решили заняться спортом, подойти к выбору вида спорта и спортивной секции надо со всей серьезностью. При выборе надо учитывать:

· склонности самого ребенка, 
· его возраст, 
· психотип, 
· антропометрические данные, 
· объективно оценить возможности ребенка и определиться с целью, которой вы хотите достигнуть в результате этих занятий.[5]
Если цель занятий спортом сводится к укреплению здоровья и общефизическому развитию нет необходимости записываться в школу олимпийского резерва, достаточно ограничится занятиями в спортивной секции среднего уровня, но обязательно под руководством квалифицированного тренера. Это избавит от травм, психологических и физических перегрузок  и даст желаемые результаты.

Существуют оптимальные сроки для начала занятий разными видами спорта:

· Плавание, спортивная и художественная гимнастика - 7-8 лет; 

· Теннис - 7-10 лет; 

· Фигурное катание - 8-9 лет; 

· Горные лыжи, прыжки в воду, прыжки на лыжах с трамплина - 9-10 лет; 

· Беговые лыжи - 9-12 лет; 

· Легкая атлетика, конькобежный, парусный спорт, футбол - 10-12 лет; 

· Баскетбол, волейбол, акробатика, водное поло, хоккей - 11-12 лет; 

· Фехтование, конный спорт, гребля, стрельба - 12-13 лет; 

· Бокс, все виды борьбы - 12-14 лет; 

· Велосипедный спорт - 13-14 лет; 

· Ритмика (детская аэробика) - 6-7 лет;   

· Аэробика (взрослые группы) - с 12 лет; 

· Занятия в тренажерном зале:
              юношам - с 12 лет (обязательно под руководством тренера)
              девочкам - с 14 лет.
Большой популярностью сейчас пользуются восточные единоборства. Они отличаются таким большим разнообразием, что всегда можно подобрать подходящий для данного ребенка вид единоборства.[8]
Мягкому, спокойному ребенку пойдет на пользу одно из внешних направлений у-шу — «длинный кулак», традиционные шаолиньские направления, цюань-шу. В этих стилях большое внимание уделяется общефизической, силовой подготовке.

Непоседливый, активный, но при этом мягкий и добродушный ребенок скорее проявит себя в том же у-шу, но в школах «внутренних» — син-и, багуа-чжан, «южный кулак». Внутренние стили у-шу приучают человека концентрироваться, делают его вдумчивым и спокойным.

Нервным детям больше подходит карате — есть возможность выплеснуть эмоции на тренировке, научиться направлять свою энергию в нужное русло и контролировать агрессивность. Жестко-контактные виды самозащиты подходят агрессивным, импульсивным подросткам постарше. Если ребенок медлительный увалень, ему лучше заняться айкидо или хапкидо — борьбой, основанной на мягких, плавных движениях. Боец айкидо всегда спокоен, доброжелателен, он пропускает направленную на него агрессию мимо себя. Это самый миролюбивый вид единоборства, в котором нет атакующих приемов, только самозащита. Однако детям до 13—14 лет заниматься ими нельзя, разве что в адаптированной группе. Здесь много падений, бросков, приемов, опасных для здоровья.
Детям склонным к цикличным видам спорта, подойдут занятия в секциях биатлона, легкой атлетики, гимнастики, гребли и беговых лыж. Любителям динамических, азартных игр, отличающихся скоростно-силовой работой переменной мощности, более подойдут такие командные игры как футбол, хоккей, волейбол или баскетбол, а если ребенок индивидуалистического склада характера – теннис, бадминтон, фехтование. Скоростные индивидуальные виды спорта: велосипедный, лыжный, легкоатлетический подойдут детям, любящим доказать свое первенство. Если ребенок во всем старается доказать свою правоту, ему по духу будут близки бокс и многие виды борьбы. Если же ребенок не спортивного психотипа и не склонен серьезно заниматься спортом, для него существует много секций аэробики, фитнеса и прочие секции, влияющие на общее укрепление и оздоровление организма. Главное чтобы ребенок понимал, что здоровый организм – это залог успеха не только в физическом развитии, но и в жизни в целом.
Заключение


Анализ двигательных способностей человека, их составляющих, факторов, влияющих на них, проведенный в работе позволяет сделать определенные выводы:

1. Двигательные способности человека зависят от целого ряда факторов, заложенных в физиологию организма от рождения. От слаженной работы опорно-двигательного аппарата, мышц, кровеносной и дыхательной систем, центральной нервной системы зависит, как будет функционировать наш организм на протяжении всей нашей жизни.
2. На двигательные способности влияют не только унаследованные генетически, способности, но и функциональные способности, приобретенные человеком в процессе своего развития путем навыков и тренировок. 
3. Учащиеся 8-11 классов лицея №37 имеют в основном средний и низкий уровень развития двигательных способностей и более половины при этом не занимаются в спортивных секциях.

4. Для успешного развития двигательных способностей человек должен постоянно тренировать свое тело, совершенствовать свои навыки, укреплять свой организм физически и морально. Все это возможно при систематических занятиях физкультурой и спортом. Наивысших же достижений человек добивается при серьезном, систематическом занятии в различных спортивных секциях.
5. Подросткам необходимо большее значение придавать спортивным занятиям, планировать режим своего дня с учетом необходимых ежедневных физических нагрузок.

6. Не достаточно одного желания ребенка заниматься тем или иным видом спорта. Часто этот выбор связан с тем, что им занимается близкий друг, сосед, одноклассник. Родители должны сами определиться с выбором вида спорта в соответствии с психотипом ребенка, его возможностями и медицинскими показаниями и объяснить этот выбор ребенку. 
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Словарь

Аденозинтрифосфат - АТФ - нуклеотид, образованный аденозином и 3 остатками фосфорной кислоты.
Аденозинфосфат - АДФ - нуклеотид, образованный аденозином и 2 остатками фосфорной кислоты.
Аксон – отросток нервной клетки, проводящий нервные импульсы.
Анаэробная работа - работа, совершаемая при окислительных процессах без участия атмосферного кислорода.
Ацетилхолин – АЦХ -  медиатор нервного возбуждения.
Аэробная работа – работа, совершаемая в результате окислительных процессов с участием атмосферного кислорода.
Гликоген  - полисахарид, образованный остатками глюкозы.
Гликолиз – процесс расщепления углеводов в отсутствии кислорода под действием ферментов.
Двигательная единица – это функциональная мышечная единица, которая иннервируется одним мотонейроном.

Креотинфосфат – КФ -  запасное энергетическое вещество в клетках  мышц.
Миоглобин – глобулярный белок, запасающийся в мышцах.
Миозин – белок мышечных волокон.
Миофибриллы – волокна в поперечнополосатых мышцах.
Мотонейрон - нейрон, несущий информацию от спинного мозга.

Нейромедиаторы – посредники в передача нервных импульсов на рабочий орган.
Саркомер – наименьшая функциональная единица мышцы.
Фосфорилаза – фермент, поддерживающие уровень фосфатов в организме.
Фосфорилирование – введение в  органическое соединение какого-либо остатка фосфорной кислоты и ее производных.
ЧСС – частота сердечных сокращений.
ПРИЛОЖЕНИЕ 2
	Рис. 1. ГЛАДКАЯ МЫШЕЧНАЯ ТКАНЬ
(продольный срез)
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	Рис.2. СКЕЛЕТНАЯ ПОПЕРЕЧНОПОЛОСАТАЯ МЫШЕЧНАЯ ТКАНЬ
(продольный срез)

     Показаны продольно-срезанные мышечные волокна; 
по ходу волокон видна поперечная исчерченность; 
ядра расположены в периферических отделах волокна.
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	Рис.3. СКЕЛЕТНАЯ ПОПЕРЕЧНОПОЛОСАТАЯ МЫШЕЧНАЯ ТКАНЬ
(поперечный срез)

1 - продольно-срезанные мышечные волокна 
2 - поперечно-срезанные мышечные волокна 
3 - цитоплазма мышечного волокна 
4 - ядра мышечного волокна
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	Рис.4. СЕРДЕЧНАЯ ПОПЕРЕЧНОПОЛОСАТАЯ МЫШЕЧНАЯ ТКАНЬ (МИОКАРД)
(продольный срез)

1 - ядра кардиомиоцитов 
2 - вставочные диски
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3
Рис. Схема строения скелетной поперечнополосатой мышцы
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4
Рис. Форма мышц
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1 – веретенообразная; 2 – одноперистая; 3 – двуперистая; 4 – двуглавая; 5 – широкая; 

6 - многоперистая; 7 – двубрюшная; 8 - лентовидная

ПРИЛОЖЕНИЕ 5

Рис. Строение мышечных волокон
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6
Рис. Схема сокращения и расслабления мышц
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ПРИЛОЖЕНИЕ 7
Рис. Биохимический цикл мышечного сокращения
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Таблица №1. Уровень физической подготовленности учащихся 10-15 лет
	№
	Физичес-кие способ-ности
	Контрольное упражнение
	Возраст,
лет
	Уровень


	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14
15
	6,3 и выше
6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше
6,2

6,3

6,1

6,0
	6,3-5,7 6,0-5,4 6,2-5,5 5,9-5,4 5,8-5,3
	5,1 и ниже
5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координацион​ные
	Челночный   бег, 3х10м
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше
9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше
10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3 9,6-9,1 9,5-9,0 9,4-9,0 9,3-8,8
	8,9 и ниже
8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже
145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше
200

205

210

220
	130 и ниже
135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше
190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и ниже
950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше
1350

1400

1450

1500
	700 и ниже
750

800

850

900
	850-1000
900-1050
950-1100
1000-1150
1050-1200
	1100  и  выше
1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклоны вперед из      положения стоя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже
2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше
10

9,0

11,0

12,0
	4 и ниже

5

6

7

7
	8-10
9-11

10-12

12-14

12-14
	15,0  и  выше
16,0
18,0
20,0
20,0

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой     пере​кладине из виса (мальчики),

колич.     раз,

на низкой перекла​дине из виса ле​жа      (девочки), колич. раз
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше
20
19
17
16


ПРИЛОЖЕНИЕ 8(продолжение)

Таблица №2. Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
	№
	Физичес-кие способ-ности
	Контрольное упражнение
	Возраст,
лет
	Уровень


	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16
17
	5,2 и выше

5,1
	5,1-4,9

5,0-4,7
	4,4 и ниже 4,3
	6,1 и выше
6,1
	5,9-5,3 5,9-5,3
	4,8 и ниже 4,8

	2
	Координацион​ные
	Челночный   бег, 3х10м
	16

17
	8,2 и выше

8,1
	8,0-7,6

7,9-7,5
	7,3 и ниже

7,2
	9,7 и выше 9,6
	9,3-8,7 9,3-8,7
	8,4 и ниже

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195-210

205-220
	230 и выше
240
	160 и ниже 160
	179-190 170-190
	210 и выше 210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16

17
	1100 и 
менее
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500 и выше

1500
	900 и ниже
900
	1050-1200
1050-1200
	1300 и выше
1300

	5
	Гибкость
	Наклоны вперед из      положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже 5
	9-12

9-12
	15 и выше 15
	7 и ниже

7
	12-14 12-14
	20 и выше 20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой     пере​кладине из виса (мальчики),

колич.     раз,

на низкой перекла​дине из виса ле​жа      (девочки), колич. раз
	16

17
	4 и ниже 5
	8-9

9-10
	11 и выше 12
	6 и ниже

6
	13-15 13-15
	18 и выше 18


ПРИЛОЖЕНИЕ 9
Таблица. Распределение учащихся 8-11 классов МОУ «Лицей №37» 

по уровню физических способностей
	Класс
	Уровни

	
	низкий
	средний
	высокий

	8 класс
	24,5
	53,8
	21,7

	9 класс
	27,7
	41,3
	31

	10 класс
	16,7
	44,3
	40,5

	11 класс
	18,2
	52,3
	29,3

	8-11 классы
	23,7
	46,5
	30,2


Диаграмма. Распределение учащихся 8-11 классов МОУ «Лицей №37» 

по уровню физических способностей
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ПРИЛОЖЕНИЕ 10

Таблица №1. Распределение учащихся 8-11 классов по уровню развития двигательных способностей, %

	Физические способности
	Тест
	8 класс
	9 класс
	10 класс
	11 класс

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Скоростные
	Бег, 30 м, с
	8
	76
	16
	11
	71
	18
	11
	70
	19
	9
	69
	22

	Координа-ционные
	Челночный бег, 3х10 м, с
	12
	50
	38
	5
	30
	65
	11
	17
	71
	0
	67
	33

	Скоростно-силовые
	Прыжок в дли-ну с места, см
	38
	50
	12
	65
	25
	10
	35
	44
	31
	25
	56
	19

	Выносливость
	6 мин бег, м
	21
	47
	32
	38
	31
	31
	37
	40
	23
	50
	50
	0

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	52
	32
	16
	32
	36
	32
	9
	37
	54
	8
	33
	58

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (М) Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (Д)
	32
	52
	16
	15
	55
	30
	27
	38
	35
	17
	39
	44


ПРИЛОЖЕНИЕ 10 (продолжение)
Таблица №2. Средние показатели уровня развития 

физических способностей учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
	Физические способности
	Уровень

	
	низкий
	средний
	высокий

	Скоростные
	9,75
	71,5
	18,75

	Координационные
	7
	41
	51,75

	Скоростно-силовые
	40,75
	43,75
	18

	Выносливость
	36,5
	42
	21,5

	Гибкость
	25,25
	34,5
	40

	Силовые
	22,75
	46
	31,25


Диаграмма. Показатели уровня развития 

физических способностей учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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ПРИЛОЖЕНИЕ 11

Диаграмма №1. Уровень развития скоростных способностей 
учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

8 класс 9 класс 10 класс 11 класс

низкий

средний

высокий


Диаграмма №2. Уровень развития координационных способностей 
учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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ПРИЛОЖЕНИЕ 11 (продолжение)
Диаграмма №3. Уровень развития гибкости 
учащихся  8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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Диаграмма №4. Уровень развития выносливости 
учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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ПРИЛОЖЕНИЕ 11 (продолжение)
Диаграмма №5. Уровень развития скоростно-силовых способностей 
учащихся  8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

8 класс 9 класс 10 класс 11 класс

низкий

средний

высокий


Диаграмма №6. Уровень развития силовых способностей 
учащихся 8-11 кл. МОУ «Лицей №37»
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ПРИЛОЖЕНИЕ 12

Таблица. Занятость учащихся 8-11 кл. в спортивных секциях

	Класс
	Не занимаются, %
	Занимаются, %

	8 кл.
	20
	80

	9 кл.
	73
	27

	10 кл.
	59
	41

	11 кл.
	67
	33

	Среднее
	55
	45


Диаграмма. Занятость учащихся 8-11 кл. в спортивных секциях
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ПРИЛОЖЕНИЕ 13

Таблица. Рейтинг выбора учащимися 8-11 кл. 

МОУ «Лицей №37» различных видов спорта

	Вид спорта
	%

	Танцы
	19,6

	Командные игровые виды спорта
	17,0

	Единоборства
	12,4

	Плавание
	10,8

	Гимнастика
	12,0

	Теннис
	5,7

	Легкая атлетика
	5,2

	Шахматы
	3,6

	Водное поло
	2,1

	Прыжки в воду
	1,5

	Культуризм
	1,5

	Гребля
	1,5

	Парусный спорт
	1,0

	Силовое многоборье
	1,0

	Синхронное плавание
	1,0

	Аэробика, шейпинг
	1,0

	Лыжный спорт, сноубординг
	1,0

	Бадминтон
	0,5

	Велоспорт
	0,5

	Спортивное ориентирование
	0,5

	Стрельба
	0,5

	Фехтование
	0,5

	Фигурное катание
	0,5


ПРИЛОЖЕНИЕ 14
Таблица. Возраст начала занятий в спортивной секции
	Возраст, лет
	Количество, %

	4-7
	63

	8-10
	24

	11-13
	6

	14-17
	3

	Нигде не занимались
	4


Диаграмма. Возраст начала занятий в спортивной секции
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ПРИЛОЖЕНИЕ 15
Таблица. Обусловленность выбора спортивной секции

	Причина
	%

	Удобное расположение
	18

	Совет мамы, папы и т.д.
	29

	Там занимался друг
	11

	Полезный вид спорта
	10

	Интересный вид спорта
	18

	Не знаю
	14


Диаграмма. Обусловленность выбора спортивной секции
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ПРИЛОЖЕНИЕ 16
Таблица. Причины прекращения занятий спортом

	Причина
	%

	Неудобное время занятий
	2

	Нехватка времени
	23

	Мешало учебе
	12

	Надоело
	26

	Неудобное месторасположение
	4

	Проблемы со здоровьем
	15

	Проблемы с коллективом
	4

	Переезд
	8

	Другое
	7


Диаграмма. Причины прекращения занятий спортом
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ПРИЛОЖЕНИЕ 17
Тест

1.     Я никогда не доверяю незнакомым людям, и не раз убеждался в том, что я прав. 

2.     Мне не раз приходилось убеждаться, что дружат из выгоды. 

3.     Я всегда чувствую себя бодрым и полным сил, как правило, настроение у меня хорошее. 

4.     Мое самочувствие сильно зависит от того, как относятся ко мне окружающие. 

5.     Мое настроение улучшается, когда меня оставляют одного. 

6.     Я не могу спокойно спать, если утром необходимо встать в определенный час; я слишком мнителен, без конца тревожусь и беспокоюсь обо всем. 

7.     Малейшие неприятности огорчают меня, после огорчений и беспокойств у меня возникает плохое самочувствие. 

8.     У меня плохой и беспокойный сон, часто бывают мучительные сновидения; утро для меня - самое тяжелое время суток. 

9.     Мое настроение обычно такое же, как и у окружающих меня людей. 

10. О друзьях, с кем пришлось расстаться, долго не скучаю, быстро нахожу новых. 

11. Я плохо сплю ночью и чувствую сонливость днем, часто бываю раздражителен. 

12. Мое настроение легко меняется от незначительных причин. 

13. Недели хорошего самочувствия чередуются у меня с неделями, когда самочувствие у меня плохое. 

14. Я считаю, что у человека должна быть серьезная цель, ради которой стоит жить. 

15. У меня случаются приступы плохого настроения с раздражительностью и чувством тоски. 

16. Я сплю мало, но утром встаю бодрым и энергичным. 

17. Мое настроение сильно зависит от общества, в котором я нахожусь. 

18. Никогда не следую общей моде, а ношу то, что мне самому понравилось. 

19. Плохое самочувствие появляется у меня от волнений и ожиданий неприятности. 

20. Нередко я стесняюсь при посторонних людях, я чрезмерно чувствителен. 

21. Всегда боюсь, что мне не хватит денег и очень не люблю брать в долг. 

22. Я считаю, что самому не следует выделяться из окружающих. 

23. Я легко завожу новые знакомства. 

24. О своей одежде я мало думаю. 

25. В одни дни я встаю веселым и жизнерадостным, в другие - без всякой причины с утра угнетен и уныл. 

26. Периодами у меня бывает "волчий" аппетит, а периодами ничего не хочется есть. 

27. Жизнь научила меня не быть слишком откровенным даже с друзьями. 

28. Сон у меня очень крепкий, но иногда бывают жуткие, кошмарные сновидения. 

29. Я люблю лакомства и деликатесы и ненавижу заранее рассчитывать расходы. 

30. Мой сон богат яркими сновидениями. 

31. Я не могу найти себе друга по душе и страдаю от того, что меня не понимают; от окружающих стремлюсь держаться подальше. 

32. У меня настроение портится от ожидания возможных неприятностей. от неуверенности в себе, от беспокойства за близких. 

33. Если у меня взяли в долг, я не стесняюсь об этом напомнить. 

34. Мне кажется, что окружающие меня презирают и смотрят на меня свысока. 

35. Прежде чем познакомиться, я хочу узнать, что это за человек, что говорят о нем люди. 

36. Я стремлюсь быть с людьми, трудно переношу одиночество. 

37. В будущем меня больше всего беспокоит мое здоровье, упрекаю родителей в том, что в детстве они недостаточно уделяли внимания моему здоровью. 

38. Я люблю одеться так, что бы было к лицу. 

39. Периодами я люблю дружеские компании, периодами избегаю их и ищу одиночества. 

40. У меня не бывает уныния и грусти, но может быть ожесточенность и гнев. 

41. Измены я никогда бы не простил. 

42. Я легко схожусь с людьми в любой обстановке, охотно завожу новые знакомства, люблю иметь много друзей и тепло отношусь к ним. 

43. Я люблю яркие и броские костюмы и одежду. 

44. Я люблю одиночество, свои неудачи я переживаю сам. 

45. Я много раз взвешиваю все «за» и «против», но все никак не решаюсь рискнуть; могу быть впереди других в рассуждениях, но не в действиях. 

46. Моя застенчивость мешает мне подружиться с тем, с кем хотелось бы. 

47. Я избегаю новых знакомств, мне не хватает решительности во всем. 

48. Стараюсь жить так, что бы окружающие не могли сказать обо мне ничего плохого. 

49. Не люблю много раздумывать о своем будущем и тем более заранее рассчитывать свои расходы. 

50. Я чувствую себя таким больным, что мне не до друзей. 

51. Периодами я отношусь к деньгам легко, и трачу их не задумываясь; периодами все пугаюсь остаться без денег. 

ПРИЛОЖЕНИЕ 17 (продолжение)
52. В одни периоды мне хорошо с людьми, в другие - они меня тяготят. 

53. Меня привлекает лишь то новое, что соответствует моим принципам и интересам. 

54. Для меня главное, что бы одежда была удобной аккуратной и чистой. 

55. Я убежден, что в будущем исполнятся мои желания и планы. 

56. Я предпочитаю тех друзей, которые внимательны ко мне. 

57. Я люблю придумывать новое, все переиначивать и делать по своему, не так, как все. 

58. Часто беспокоюсь, что мой костюм не в порядке. 

59. Я боюсь одиночества, но тем не менее, часто оказывается, что я остаюсь в одиночестве. 

60. В одиночестве я чувствую себя спокойно. 

61. Я считаю, что всякий человек не должен отрываться от коллектива. 

62. Люблю разнообразие и перемены в жизни. 

63. Людское общество меня часто утомляет и раздражает. 

64. Периоды, когда я не очень слежу за тем, чтобы соблюдать все правила чередуются у меня с периодами, когда я упрекаю себя за недисциплинированность. 

65. Временами я доволен собой, временами упрекаю за нерешительность и вялость. 

66. Я не боюсь одиночества, свои неудачи переживаю сам и ни у кого не ищу сочувствия и помощи. 

67. Я очень аккуратен в денежных делах и очень огорчаюсь и расстраиваюсь когда не хватает денег. 

68. Я люблю перемены в жизни - новые впечатления, новых людей, новую обстановку вокруг. 

69. Я не переношу одиночества, стремлюсь быть среди людей, больше всего со стороны окружающих ценю внимание ко мне. 

70. Я допускаю опеку над собой в повседневной жизни, но не над моим душевным миром. 

71. Я часто подолгу размышляю, правильно или неправильно я что-либо сказал или сделал в отношении к окружающих. 

72. Я часто боюсь, что меня по ошибке примут за нарушителя закона. 

73. Будущее кажется мне мрачным и бесперспективным, неудачи угнетают меня и прежде всего я виню себя самого. 

74. Я стараюсь жить так, чтобы будущее было хорошим. 

75. При неудачах мне хочется убежать куда-нибудь подальше и не возвращаться. 

76. Незнакомые люди меня раздражают, к знакомым я уже как-то привык. 

77. Я легко ссорюсь, но быстро и мирюсь. 

78. Периодами я люблю "задавать тон", бать первым, но периодами мне это надоедает. 

79. Я уверен, что в будущем докажу всем свою правоту. 

80. Предпочитаю раз и навсегда установить порядок, мне нравиться учить людей правилам и порядку. 

81. Я люблю всякие приключения, даже опасные, часто иду на риск. 

82. Приключения и риск привлекают меня если в них мне достается первая роль. 

83. Я люблю опекать кого-либо одного, кто мне нравиться. 

84. В одиночестве я размышляю или беседую с воображаемым собеседником, невольно думаю о возможных неприятностях и бедах, которые могут случиться в будущем. 

85. Новое привлекает, но вместе с тем беспокоит и тревожит, неудачи приводят меня в отчаяние. 

86. Я боюсь перемен в жизни, новая обстановка меня пугает. 

87. Я охотно следую за авторитетными людьми. 

88. Одним людям я подчиняюсь, другими командую сам. 

89. Я охотно слушаю те советы которые касаются моего здоровья. 

90. Бывает, что совершенно незнакомый человек внушает во мне доверие и симпатию. 

91. Периодами мое будущее кажется мне светлым, периодами - мрачным. 

92. Всегда находятся люди, которые слушают меня и признают мой авторитет. 

93. Если в моих неудачах кто-то виноват то я не оставляю его безнаказанным. 

94. Я считаю что для интересного и заманчивого дела всякие правила и законы можно обойти. 

95. Я люблю быть первым, чтобы мне подражали, за мной следили другие. 

96. Я не слушаю возражений и критики, всегда думаю и делаю по-своему. 

97. Если случается неудача, я всегда ищу, что же я сделал неправильно. 

98. В детстве я был обидчивым и чувствительным ребенком. 

99. Я не люблю командовать людьми, ответственность меня пугает. 

100. Считаю, что ничем не отличаюсь от большинства людей. 

101. Мне не хватает усидчивости и терпения. 

102. Новое меня привлекает, но часто быстро утомляет и надоедает, мне не до приключений. 

103. В хорошие минуты я доволен собой, в минуты дурного настроения мне кажется, что мне не хватает положительных качеств. 

104. Периодами я легко переношу перемены в своей жизни, но временами начинаю их бояться и избегать. 
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Лист ответов












Класс________ Шифр____________
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ПРИЛОЖЕНИЕ 19

Лист анкетирования

класс ______ шифр ____________

	Вопрос
	Ответ

 (если вы занимались не в одной секции, то заполните ячейки для каждой)

	
	Вид спорта
	Вид спорта
	Вид спорта
	Вид спорта

	
	
	
	
	

	1. Возраст, в котором вы впервые начали заниматься спортом
	
	
	
	

	2. По чьей инициативе вы пошли в секцию?
	
	
	
	

	3.Чем обоснован выбор секции?

(удобно расположена, 

так решила мама (папа, бабушка),

в ней занимался друг, 

другая причина)
	
	
	
	

	4. Сколько лет вы занимались данным видом спорта?
	
	
	
	

	5. По какой причине перестали заниматься?
	
	
	
	

	6. В какой секции вы хотели бы заниматься, но не занимаетесь? 
	
	
	
	

	7. По какой причине?
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Таблица. Результаты анкетирования

	Шифр участника исследования
	Психотип
	Вид спорта
	Рекомендации по выбору вида спорта в соответствии с психотипом
	Соответствие психотипа и выбранного вида спорта
	Инициатива выбора секции
	Занятие спортом на данный момент

	4025
	Шизоидный тип
	Ушу

Брейкданс

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: шейпинг, бодибилдинг, гимнастика, плавание, велосипед, йога.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта, коллективные игры – футбол, баскетбол и др.
	+
	Родители
	–

	7829
	Параноидальный тип
	Танцы
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	–

	5823
	Гипертимный тип

Шизоидный тип
	Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: шейпинг, бодибилдинг, гимнастика, плавание, велосипед, йога, бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта, коллективные игры – футбол, баскетбол и др.
	+
	Своя
	Плавание

	1357
	Параноидальный тип
	Танцы

Плавание
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Плавание

	7035
	Истероидный тип
	Танцы
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	+
	Своя
	–

	5347
	Гипертимный тип

Конформный тип
	Танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др., командные виды спорта.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Друзья
	–

	5462
	Гипертимный тип
	Танцы

Прыжки в воду

Плавание

Теннис
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	–
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	5031
	Психастенический тип
	Танцы
	Рекомендуемые виды спорта: легкая атлетика, лыжи.
Дети этого типа нерешительны, склонны к рассуждениям, подвержены навязчивым страхам. Физическое развитие психастеников обычно оставляет желать лучшего. Спорт, как и все ручные навыки, дается им плохо. Анатомическая особенность психоастеников слабые и неловкие руки,  длинные сильные ноги. Поэтому привлечение к спорту лучше начинать с бега, прыжков, лыж и т. п., что такому подростку облегчает возможность утвердиться.
	–
	Друзья
	–

	7893
	Параноидальный тип
	Танцы

Художественная гимнастика

Волейбол
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Танцы

Волейбол

	3064
	Гипертимный тип
	Волейбол

Футбол

Легкая атлетика

Бассейн
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Друзья
	Волейбол

Футбол

Бассейн

	1736
	Конформный тип
	Танцы

Гимнастика
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
Конформный тип – это ребенок, который будет всегда поступать «как все». Он дружелюбен, приветлив, покладист, но несамостоятелен, он ведомый, он будет тянуться за сильными и активными и никогда не станет нарушать правила игры. В команде им будут довольны.
	+
	Друзья
	–

	913
	Гипертимный тип
	Легкая атлетика
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	Легкая атлетика

	4298
	Параноидальный тип
	Футбол

Плавание
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Футбол

Плавание

	3570
	Параноидальный тип
	Теннис

Шахматы

Дзю-до
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Теннис

	415
	Истероидный тип
	Легкая атлетика

Теннис
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	+
	Своя
	–

	4362
	Неустойчивый тип
	Танцы
	Их увлечения целиком ограничиваются информативно-коммуникативным типом хобби, да азартными играми. К спорту они испытывают отвращение. Упорные занятия и отталкивают их.
	+
	Родители
	Танцы

	2034
	Истероидный тип
	Гимнастика

Футбол

Лыжный спорт
	Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	+
	Родители
	Футбол
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	1234
	Гипертимный тип
	Фигурное катание

Художественная гимнастика

Бальные танцы

Современные танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	Современные танцы

	5430
	Параноидальный тип
	Плавание

Бальные танцы

Спортивные танцы
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	–

	4023
	Конформный тип

Лабильный тип
	Ушу

Плавание

Вольная борьба

Футбол
	Нерекомендуемые виды спорта: коллективные игры.

Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Своя
	–

	3233
	Параноидальный тип
	Греко-римская борьба
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	–

	3579
	Конформный тип
	Спортивное ориентирование

Гандбол

Футбол
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
Конформный тип – это ребенок, который будет всегда поступать «как все». Он дружелюбен, приветлив, покладист, но несамостоятелен, он ведомый, он будет тянуться за сильными и активными и никогда не станет нарушать правила игры. В команде им будут довольны.
	+
	Своя
	–

	6552
	Параноидальный тип

Гипертимный тип
	Бальные танцы

Теннис

Хип-хоп
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	–
	Родители
	Хип-хоп

	4024
	Гипертимный тип
	Баскетбол

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Своя
	–

	2415
	Циклоидный тип
	Художественная гимнастика

Плавание

Волейбол

Водное поло
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения.
	+
	Своя
	Водное поло
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	3092
	Гипертимный тип

Эпилептоидный тип
	Художественная гимнастика

Легкая атлетика

Танцы

Баскетбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Своя
	–

	3456
	Гипертимный тип
	Волейбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Своя
	–

	9532
	Истероидный тип
	Синхронное плавание
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	–
	Своя
	–

	3546
	Гипертимный тип

Параноидальный тип
	Гимнастика

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	–

	3465
	Гипертимный тип
	Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование, лыжи и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Своя
	Плавание

	3012
	Гипертимный тип

Неустойчивый тип
	Танцы

Плавание

Ушу
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Своя
	–

	1235
	Лабильный тип

Гипертимный тип
	Танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	–

	4362
	Циклоидный тип
	Танцы
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения.
	+
	Родители
	–

	1301
	Конформный тип

Параноидальный тип
	Прыжки в воду

Кикбоксинг

Футбол

Рукопашный бой
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Друзья
	–

	8376
	Параноидальный тип
	Танцы
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	–
	Друзья
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	2795
	Гипертимный тип
	Танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др., командные виды спорта.
	–
	Своя
	–

	5793
	Истероидный тип
	Футбол

Рукопашный бой

Гребля
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	–
	Друзья
	–

	3582
	Эпилептоидный тип
	Художественная гимнастика

Бальные танцы

Шейпинг
	Нерекомендуемые виды спорта: коллективные игры.
В спорте заманчивым кажется то, что позволяет развить физическую силу. Подвижные коллективные игры даются им плохо.
	+
	Родители
	Шейпинг

	5684
	Лабильный тип
	Художественная гимнастика

Танцы
	Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Родители
	Танцы

	25772
	Гипертимный тип
	Бальные танцы

Айкидо
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	–

	55555
	Параноидальный тип
	Гимнастика

Дзю-до

Бокс

Бодибилдинг
	Нерекомендуемые виды спорта: коллективные игры.

Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Бодибилдинг

	63471
	Параноидальный тип
	Спортивная гимнастика
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	–

	19280
	Гипертимный тип
	Шахматы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Друзья
	–

	56890
	Гипертимный тип
	Теннис
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Своя
	–

	56981
	Параноидальный тип
	Футбол

Баскетбол

Силовое троеборье
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Силовое троеборье

	15000
	Гипертимный тип
	Футбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Своя
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	17777
	Параноидальный тип

Гипертимный тип
	Гимнастика

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др. Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта. Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы. Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	–

	66613
	Психастенический тип
	Гимнастика
	Рекомендуемые виды спорта: легкая атлетика, лыжи, командные виды спорта.
Дети этого типа нерешительны, склонны к рассуждениям, подвержены навязчивым страхам. Физическое развитие психастеников обычно оставляет желать лучшего. Спорт, как и все ручные навыки, дается им плохо. Анатомическая особенность психоастеников слабые и неловкие руки,  длинные сильные ноги. Поэтому привлечение к спорту лучше начинать с бега, прыжков, лыж и т. п., что такому подростку облегчает возможность утвердиться.
	–
	Своя
	–

	19992
	Истероидный тип
	Танцы

Гимнастика
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	–
	Родители
	Танцы

Гимнастика

	45114
	Неустойчивый тип

Циклоидный тип
	Теннис

Легкая атлетика

Брейк-данс
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения. Их увлечения целиком ограничиваются информативно-коммуникативным типом хобби, да азартными играми. К спорту они испытывают отвращение. Упорные занятия и отталкивают их.
	–
	Своя
	–

	32452
	Параноидальный тип
	Карате

Футбол

Волейбол
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Волейбол

	65432
	Параноидальный тип
	Плавание

Баскетбол

Культуризм

Сноубординг
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	Культуризм

Сноубординг

	66456
	Гипертимный тип
	Парусный спорт

Карате

Футбол

Волейбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Родители
	Волейбол

	93572
	Эпилептоидный тип
	Легкая атлетика

Рукопашный бой
	Нерекомендуемые виды спорта: коллективные игры. В спорте заманчивым кажется то, что позволяет развить физическую силу. Подвижные коллективные игры даются им плохо.
	+
	Друзья
	–

	11111
	Циклоидный тип
	Карате

Теннис
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения.
	–
	Родители
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	25095
	Гипертимный тип
	Бальные танцы

Прыжки в воду

Легкая атлетика

Академическая гребля
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	Академическая гребля

	72128
	Параноидальный тип
	Художественная гимнастика
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	–

	13666
	Сензитивный тип
	Шахматы

Теннис
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
Командные виды спорта будут по душе детям сензитивного типа (робким, застенчивым, чрезмерно впечатлительным, обидчивым и ответственным). Они не склонны бороться за независимость, индивидуализм – не их конек. Правда, рекордов от них ждать не надо, эти дети очень тревожны и на соревнованиях будут выступать хуже, чем на тренировках.

Намерение избавиться от робости и слабоволия толкает мальчиков на занятия силовыми видами спорта: борьбой, гантельной гимнастикой и т. п.
	–
	Друзья
	–

	16813
	Конформный тип
	Парусный спорт

Карате

Волейбол
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
Конформный тип – это ребенок, который будет всегда поступать «как все». Он дружелюбен, приветлив, покладист, но несамостоятелен, он ведомый, он будет тянуться за сильными и активными и никогда не станет нарушать правила игры. В команде им будут довольны.
	+
	Родители
	Волейбол

	53421
	Параноидальный тип
	Культуризм
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Культуризм

	5691
	Параноидальный тип
	Силовое троеборье
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Силовое троеборье

	1099
	Параноидальный тип
	Самбо

Баскетбол
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Родители
	–

	1010
	Параноидальный тип
	Футбол
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	–

	1055
	Гипертимный тип

Неустойчивый тип
	Танцы

Гимнастика
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Их увлечения целиком ограничиваются информативно-коммуникативным типом хобби, да азартными играми. К спорту они испытывают отвращение. Упорные занятия и отталкивают их.
	–
	Родители
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	1048
	Гипертимный тип
	Бальные танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Своя
	–

	1049
	Гипертимный тип
	Футбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Своя
	–

	1010
	Гипертимный тип
	Теннис
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Друзья
	–

	1016
	Лабильный тип
	Синхронное плавание
	Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Родители
	–

	1094
	Параноидальный тип

Психастенический тип
	Футбол

Хоккей
	Рекомендуемые виды спорта: легкая атлетика, лыжи.

Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы. Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	–
	Друзья
	–

	1093_1
	Параноидальный тип
	Футбол

Кикбоксинг
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Кикбоксинг

	1093
	Циклоидный тип

Лабильный тип
	Акробатика

Стрельба
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения. Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Родители
	–

	1021
	Гипертимный тип

Лабильный тип
	Бальные танцы

Художественная гимнастика

Бассейн

Современные танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	+
	Родители
	Бассейн

Современные танцы

	1001
	Параноидальный тип
	Шахматы

Теннис

Водное поло
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Теннис

	1001_1
	Параноидальный тип
	Карате

Рукопашный бой

Шахматы
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	Шахматы

	1013
	Параноидальный тип
	Велоспорт
	Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	+
	Своя
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	1077
	Лабильный тип
	Фехтование

Плавание
	Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Своя
	–

	1009
	Гипертимный тип

Шизоидный тип
	Плавание

Фитнес

Баскетбол
	Рекомендуемые виды спорта: шейпинг, бодибилдинг, гимнастика, плавание, велосипед, йога, бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта, коллективные игры – футбол, баскетбол и др.
	–
	Своя
	Баскетбол

	1000
	Истероидный тип

Конформный тип
	Танцы

Легкая атлетика

Бадминтон
	Рекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.

Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	–
	Друзья
	–

	1901
	Гипертимный тип
	Танцы

Художественная гимнастика

Легкая атлетика

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	–

	55555
	Лабильный тип Циклоидный тип
	Ушу

Танцы
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения.
Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	+
	Своя
	Танцы

	656
	Гипертимный тип
	Волейбол
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	–
	Своя
	–

	2579
	Истероидный тип
	Спортивная гимнастика

Плавание
	Проигрывать они совершенно не умеют. Им не стоит заниматься такими видами спорта, когда перевес одного соперника над другим выясняется в течение всего состязания.
	+
	Родители
	–

	1109
	Циклоидный тип
	Дзю-до

Шахматы

Плавание

Ушу
	Не стоит ждать спортивных достижений они апатичны, раздражительны, не могут долго показывать высокую работоспособность. Спортивные занятия им надо планировать на вторую половину дня. Могут часто менять спортивные увлечения.
	–
	Родители
	–

	3857
	Параноидальный тип
Лабильный тип
	Танцы

Фитнес
	Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
Способны к чрезвычайному и длительному волевому напряжению, настойчивы . Потерпев поражение он не отчаивается, не унывает, а из неудачи черпает силы для дальнейшей борьбы.
	–
	Родители
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 20 (продолжение)

	03.1990
	Эпилептоидный тип
Гипертимный тип Лабильный тип
	Танцы
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Друзья
	–

	3383
	Неустойчивый тип
	Танцы
	Их увлечения целиком ограничиваются информативно-коммуникативным типом хобби, да азартными играми. К спорту они испытывают отвращение. Упорные занятия и отталкивают их.
	–
	Родители
	–

	57990
	Гипертимный тип
	Танцы

Аэробика

Йога
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Друзья
	–

	10172
	Лабильный тип
	Волейбол

Теннис

Йога
	Им чужд и опьяняющий азарт игр и настойчивое совершенствование силы, ловкости.
	–
	Своя
	Йога

	10037
	Гипертимный тип 
	Танцы

Гребля
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	Танцы

	777
	Гипертимный тип
	Танцы

Плавание
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.
	+
	Родители
	Плавание

	.00001
	Эпилептоидный тип
	Футбол

Водное поло
	Нерекомендуемые виды спорта: коллективные игры.
В спорте заманчивым кажется то, что позволяет развить физическую силу. Подвижные коллективные игры даются им плохо.
	–
	Родители
	–

	10993
	Гипертимный тип
	Танцы

Легкая атлетика
	Рекомендуемые виды спорта: бокс, теннис, легкая атлетика, фехтование и др.
Нерекомендуемые виды спорта: командные виды спорта.


	+
	Родители
	–


ПРИЛОЖЕНИЕ 21

Таблица. Соответствие психотипа и выбранного вида спорта

	Соответствие
	Всего, %
	из них занимаются по сей день, %

	Соответствует
	63
	29

	Не соответствует
	37
	8


Диаграмма. Соответствие психотипа и выбранного вида спорта
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ПРИЛОЖЕНИЕ 22

Таблица. Инициатива выбора секции
	Инициатива
	Всего
	из них

	
	
	психотип соответствует выбранному виду спорта
	занимаются на

 данный момент

	Своя
	37
	22
	11

	Родители
	42
	27
	16

	Друзья
	16
	7
	1


Диаграмма. Инициатива выбора секции
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