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ДНЕВНИК № 1

«ПОЗНАЙ   И   ИЗМЕНИ   СЕБЯ»

Предназначен для Вас, кто хочет самостоятельно проследить и улучшить своё физическое развитие и здоровье путём самостоятельных занятий физическими упражнениями, и самоконтролем за самим собой, и физическими упражнениями. 

составлен Тропыниным Георгием Васильевичем, преподавателем физического воспитания, мастером спорта по спортивной гимнастике.

МЕДОСМОТР

Ежегодное обследование у врачей для определения своего объективного здоровья.

ГРУППА   ЗДОРОВЬЯ

Проходя ежегодный медосмотр, Вы  с помощью врача определяете свою группу здоровья.

В обязательном порядке посоветуйтесь с врачом о своем физическом развитии, о своей физической нагрузке с учётом своих субъективных показателей или ощущений. О планах своего развития и здоровья, а так же можно ли Вам, и в какой мере заниматься физической культурой и спортом.

ОТКЛОНЕНИЕ   В   ЗДОРОВЬЕ

Не пугайтесь и не расстраивайтесь, если у Вас какое – либо отклонение в  здоровье.

Во – первых, обязательно посоветуйтесь с врачом, как Вам осуществить восстановление своего здоровья, путём физических упражнений.

Во – вторых,  необходимо взять диагноз и заключение врача о Вашем отклонение в здоровье.

В – третьих, с диагнозом  и заключением врача Вы можете обратиться к специалистам ЛФК и кинезитерапевтам, которые дадут Вам все необходимые рекомендации с учётом Вашего отклонения в здоровье. 

МЕДОСМОТР

№№
Кабинет
Заключение врача.
Дата.
Подпись.

1





2





3





4





5





6





7





8





9





Группа здоровья____________________________________________________

Отклонение в здоровье_______________________________________________

Подпись врача______________________________________________________
ДИАГНОСТИКА

Нарушение осанки наблюдается в период бурного роста ребёнка, когда кости и мышцы увеличиваются в длине, а рефлексы статики ещё не приспособились к этим изменениям. В период полового созревания под действием гормонов происходят большие изменения в строении тела и психике. Появляются вторичные половые признаки. Начинается период возмужания, когда осанка индивидуума формируется окончательно. На формирование осанки действует ряд факторов:

- влияние характерной черты детского возраста;

- подвижность;

- плохое питание и болезни действуют отрицательно;

- врождённые черты (осанка и другие черты родителей накладывают 

  отпечаток на его внешний вид и развитие), условно различают три генетических типа: пикнический, мускулистый и астенический;

- продолжительные перегрузки определённых участков тела;

- психическое угнетение.

При обследовании необходимо видеть линии, соединяющих оба больших вертела, чтобы совершенно открыть для обозрения боковые контуры туловища. Спина, грудная клетка при осмотре должны находиться на уровне глаз обследователя. Осмотр всегда производится в положении  «привычной осанки»:

ОСМОТР   СПЕРЕДИ:

1. Определяется привычное положение головы: наклон, поворот и асимметрия лица;

2. Оценивается положение ПВК – асимметрии;

3. Форма грудной клетки – приобретённые деформации, связанные с развитием сколеоза, и другие деформации: «куриная» грудь, грудь «сапожника»;

4. Положение таза – наклон, поворот, определяемые по состоянию верхних передних остей подвздошных костей.

ОСМОТР   СЗАДИ:

1. Положение головы;

2. Положение ПВК и лопаток;

3. Расположение остистых отростков и отклонение их от средней линии, уровень этих отклонений. Наличие рёберных выпячиваний, которые даже слабо выраженные, - определяют при наклонном положении туловища. Смещение туловища в сторону, наличие кожных складок и степень контурирования мышечных групп;

4. Асимметрия талии в величине и форме их (слева и справа);

5. Положение таза – на угол наклона его во фронтальной плоскости, асимметрия ягодичных складок. Положение таза определяется наложением указательных пальцев на гребешки подвздошных костей;

6. Отмечается наличие  «0»- образной и «Х» - образной деформации ног особенно асимметричной.

ОСМОТР   СБОКУ:

1. Положение головы (наклон её вперёд и назад);

2. Положение ПВК- перемещение их вперёд;

3. Грудная клетка (кифотическая, плоская);

4. Форма живота (отвислый, подтянутый).

НАРУШЕНИЕ   ОСАНКИ   В   САГИТАЛЬНОЙ   ПЛОСКОСТИ.

Среди начальных дефектов осанки наиболее часто встречается «вялая осанка» (неустойчивая). Это та основа, на которой легче всего образуются более устойчивые формы дефектов: увеличенные шейные и грудные изгибы позвоночника; слегка опущена голова ; опущенные и сдвинутые вперёд плечи; запавшая грудная клетка; выпирающие лопатки ; свисающий живот; слегка согнутые в коленных суставах ноги (иногда). Одна из причин слабое развитие мускулатуры. Приглядевшись к ребёнку можно увидеть, как часто он меняет положение отдельных частей тела и производит впечатление утомлённого или заболевшего ребёнка.

НАРУШЕНИЕ   ОСАНКИ   ВО   ФРОНТАЛЬНОЙ   ПЛОСКОСТИ.

Это сколиотическая  осанка – развитие асимметричных положений уровня надплечий, лопаток и тазового пояса, голова часто наклоняется на бок. В совремённом понимании «скалиоз» - это симптом сколиотической болезни, которая является полиэтиологическим заболеванием, характеризующимся определённым симптомокомплексом морфологических и функциональных изменений позвоночника, грудной клетки и внутренних органов. Факторы, вызывающих его, принято делить на первичные, статико – 

динамические и общепатологические. Методика лечения данного контингента в первую очередь обуславливается ведущей причиной его возникновения.

ОСНОВНЫЕ   СТЕПЕНИ   НАРУШЕНИЯ   ОСАНКИ:

- 1- степень, характерны небольшие изменения осанки;

- 2 – степень, характеризуется нарастанием симптомов неправильной осанки,

        которые достаточно легко устраняются, если разгружать позвоночник в 

        горизонтальном положении;

- 3- степени, при разгрузке позвоночника, нарушения осанки не устраняются.

У детей дошкольного возраста чаще всего встречаются  1-ой и 2-ой степени нарушение осанки. У школьников старшего возраста  2-ой и 3-ей степени.

КАК   ОБСЛЕДОВАТЬ   ФИЗИЧЕСКОЕ   РАЗВИТИЕ

Проводящий обследование находится между источником света и исследуемым, который стоит в свободной позе на расстояние 2 – 3 шагов от него. Поворачивая обследуемого, проводят осмотр спереди, сзади и в профиль. Начинают с осанки, далее оцениваются форма грудной клетки, живота, ног, развитие мускулатуры,  состояние кожи, степень жироотложения, состояние опорно – двигательного аппарата.

ОСАНКА – это привычная поза непринуждённо стоящего человека. При правильной осанке голова и туловище находятся на одной вертикали, плечи развёрнуты, слегка опущены и находятся на одном уровне, лопатки прижаты, физиологические кривизны позвоночника нормально выражены, грудь слегка выпуклая, живот втянут, ноги разогнуты в коленях и в тазобедренных суставах. Осанка исследуется и описывается с головы до ног.

ПОЛДОЖЕНИЕ   ГОЛОВЫ.

Отмечается, находится ли голова на одной вертикали с туловищем или подана вперёд, наклонена вправо, влево.

ПОЗВОНОЧНИК.

Определяется выраженность физиологических изгибов позвоночника, которых в норме четыре: шейный и поясничный лордозы (выпуклость вперёд), грудной и крестцово – копчиковый кифозы (выпуклость назад). Все линии спины имеют волнистую форму, то изгибы позвоночника выражены правильно. Глубина их в норме не должна превышать 3 – 4 см.

ГРУДНАЯ   КЛЕТКА.

Грудная клетка может быть в норме цилиндрической, конической и уплощённой формы.

ЦИЛИНДРИЧЕСКАЯ – рёбра расположены горизонтально, межрёберный угол равен 90 градусов.

КОНИЧЕСКАЯ – форма усечённого конуса, рёбра также расположены горизонтально, но межрёберный угол тупой – больше 90 градусов.

УПЛОЩЁННАЯ – плоская грудная клетка характеризуется уменьшением переднезаднего диаметра, рёбра опущены вниз, межрёберный угол – острый.

ФОРМА   ЖИВОТА.

Она зависит от состояния мышц брюшного пресса и развития жирового слоя. При нормальной форме брюшная стенка выпячивается незначительно, ясно виден рельеф мускулатуры. Слабое развитие мышц брюшной стенки может привести к образованию отвислого живота. У лиц с хорошо развитой мускулатурой при слабом жироотложении живот несколько втянут.

ФОРМА   НОГ.

Форма ног считается прямой, если при стойке  «смирно», без всякого напряжения мышц происходит смыкание бёдер, коленей, голеней и пяток с небольшим просветом ниж

коленей или над внутренними лодыжками.  «О» - образная форма ног – при сомкнутых пятках колени не сходятся.

Х – образная – когда колени сходятся, а пятки нет

СТОПА.

Различают нормальную, уплощённую и плоскую стопу. Форму стопы можно определить путём осмотра свода стопы. Расставить ноги, поставив стопы параллельно. Если внутренние части стоп не касаются пола, это свидетельствует о наличии свода стопы. Если стопами встать на краситель, то в норме более пигментированная часть стопы должна составлять не более 1/ 3 ширины стопы. При уплощении стопы эта часть больше 1/3 ширины стопы. При плоскостопии она распространяется на всю ширину стопы.

РАЗВИТИЕ   МУСКУЛАТУРЫ.

Степень её развития оценивается как хорошая, удовлетворительная, слабая. Определяется равномерность развития мускулатуры, её рельефность, т.е. выраженность рисунка мышц.

КОЖА.

При осмотре обращают внимание на влажность, окраску, наличие сыпей, повреждений, омозолестей, опрелостей.

ЖИРООТЛОЖЕНИЕ.

Различают нормальную, пониженную и повышенную упитанность. Измерение жировой складки производится на спине под углом лопатки и на животе – на уровне пупка справа и слева. Пальцами берётся в складку участок кожи с подкожной клетчаткой шириной 5см. При пониженной упитанности большой и указательный пальцы легко прощупывают друг друга, костный и мышечный рельефы отчётливо просматриваются. При нормальной упитанности кожная складка берётся свободно, но концы пальцев прощупываются неотчётливо, костный и мышечный рельефы слегка сглажены. При повышенной упитанности кожная складка берётся с трудом, костный и мышечный рельефы сглажены.

ОПОРНО – ДВИГАТЕЛЬНЫЙ   АППАРАТ.

Нет ли каких – либо ограничений движений в суставах или, наоборот, повышенной подвижности, привычных вывихов. Для этого выполнить движения в различных суставах. Амплитуда движений может быть измерина с помощью циркулягониометроа.

ФИЗИЧЕСКОЕ   РАЗВИТИЕ

Дата_________________________________________________________

№
Наименование
Наружный осмотр

1
Осанка


2
Положение головы


3
Позвоночник


4
Грудная клетка


5
Форма живота


6
Форма ног


7
Стопа


8


Развитие мускулатуры


9
Кожа


10
Жироотложение


11
Опорно-двигательный аппарат


АНТРОПОМЕТРИЯ

РОСТ  СТОЯ.

При измерении роста исследуемый должен стать спиной к вертикальной стенке в положении  «смирно», касаясь её пятками, ягодицами и межлопаточной областью. Планшетку опустить до соприкосновения с верхушкой головы. Положение головы должно быть таким, чтобы верхний край слухового прохода (козелок уха) и наружный угол глазницы находились на одной горизонтали.

ВЕС.

Массу тела измеряют на медицинских весах с точностью до 50гр.

ОКРУЖНОСТЬ   ГРУДНОЙ   КЛЕТКИ.

Исследуется в трёх фазах: при вдохе, выдохе и норме – спокойном состоянии. Сантиметровую ленту накладывают сзади под углом лопаток, а спереди – по нижнему краю околососковых кружков у мужчин и детей, и над грудными железами у женщин (по месту прикрепления 4-го ребра). При наложении сантиметра несколько приподнять руки, затем опустить их и стоять спокойно. Разница между окружностью груди на вдохе и выдохе называется экскурсия грудной клетки.

ОКРУЖНОСТЬ   ПЛЕЧА.

Измеряется в напряжённом и спокойном состоянии мышц. Вытянуть руку в сторону ладонью к верху и с напряжением согнуть её в локтевом суставе, лента накладывается в месте наибольшего утолщения бицепса. Затем выпрямите руку и свободно опустите вниз. При этом сантиметровую ленту натягивают так, чтобы она осталась на том же уровне и фиксируют результат.

ОКРУЖНОСТЬ   БЕДРА.

Измеряется в положении стоя, ноги на ширине плеч. Тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги. Ленту накладывают горизонтально под ягодичной складкой и вокруг наибольшего объёма.

ОКРУЖНОСТЬ   ГОЛЕНИ.

Измеряют в наибольшей утолщённой части голени. Положение Ваше при измерении голени то же, что и при измерении окружности бедра.

ОКРУЖНОСТЬ   ШЕИ.

При измерении окружности шеи сантиметровую ленту накладывают так, чтобы сзади она располагалась в наиболее глубоком месте вогнутой шеи, впереди – над щитовидным хрящём.

САМОКОНТРОЛЬ   СУБЪЕКТИВНЫХ   И   ОБЪЕКТИВНЫХ   ПОКАЗАТЕЛЕЙ

Самоконтроль – это регулярное использование ряда простых приёмов для самостоятельного наблюдения за изменением состояния своего здоровья и физического развития под влиянием занятий физическими упражнениями.

САМОЧУВСТВИЕ.

Складывается из суммы различных признаков: наличия или отсутствия каких – либо необычных ощущений; болей с той или иной локализацией; бодрости или наоборот, усталости, вялости и т.п. Самочувствие может быть хорошее, удовлетворительное или плохое. При появлении каких – либо необычных ощущений отмечают их характер, указывают после чего они возникли ( например, появление мышечных болей после занятий). Боли в мышцах обычно возникают в начале занятий или после перерыва в них, а также при очень быстром увеличении нагрузок, т.е. перегрузок. При беге могут появиться боли в правом (в области печени) или в левом (в области селезёнки, подреберье). Боли в правом подреберье могут возникнуть при заболеваниях печени и жёлчного пузыря, 

нарушениях деятельности сердца. В случае появления болей в сердце во время занятий рекомендуется немедленно обратиться к врачу. При утомлении и переутомлении могут возникнуть головные боли, головокружение, появление которых занимающийся должен обязательно отметить в дневнике самоконтроля. В некоторых случаях у вас может возникнуть ощущение сердцебиения. Поэтому очень важно фиксировать, когда и в связи с чем появилось это ощущение, отметить продолжительность сердцебиений, наличие или отсутствие связей с занятиями физическими упражнениями, их нагрузкой и содержанием. Иногда у вас может появиться отдышка, т.е. затруднённое дыхание с нарушением ритма дыхательных движений и ощущением недостатка воздуха. Фиксировать внимание на этом признаке и регистрировать его появление нужно лишь в том случае, если отдышка наступает после физических упражнений с небольшой нагрузкой, раннее не вызывающих её.

УСТАЛОСТЬ.

Ощущение утомления, которое выявляется в нежелании или невозможности выполнять обычную трудовую нагрузку, а также физические упражнения намеченные по плану. При самоконтроле отмечается, зависит ли усталость от проводимых занятий или  от чего – то другого, как скора она проявляется, её продолжительность, под влиянием чего проходит. Вы должны отмечать усталость после занятий («не устал»,  «немного устал»,  «переутомился»), а на следующий день после занятий -  «усталости нет»,  «чувствую себя хорошо»,  «осталось чувство усталости»,  «чувствую себя утомлённым». Важно также отметить настроение: нормальное, угнетённое, желание быть в одиночестве, чрезмерное возбуждение.

РАБОТОСПОСОБНОСТЬ.

 Зависит от общего состояния организма, настроения, утомление от предыдущей работы. Она оценивается как обычная, повышенная и пониженная. Отсутствие желания тренироваться и соревноваться может быть признаком перетренированности. В случае переутомления нередко появляется бессонница или повышенная сонливость, неспокойный, прерывистый сон. После такого сна возникает чувство разбитости. Вам необходимо регистрировать количество часов сна (не менее 7-8ч., при больших нагрузках 9-10ч.) и его качество, а при нарушениях сна – их проявления (плохое засыпание, частое или раннее пробуждение, бессонница).

АППЕТИТ.

Отмечается как нормальный, сниженный или повышенный. При снижении аппетита отмечают, связано ли это с заболеванием же6лудочного тракта, так как в других случаях ухудшение аппетита может указывать на утомление или переутомление.

ПОДСЧЁТ   ПУЛЬСА.

Нужно проводить утром в постели, а потом стоя. Если у вас будут резкие и положительные нарушения пульса, то вы должны посоветоваться с врачом. Необходимо также, чтобы вы подсчитали пульс после ваших тренировочных нагрузок и в восстановительном периоде после них, чтобы знать, какие сдвиги пульса характерны во время ваших занятий и как долго он восстанавливается. То же самое нужно сделать и после занятий. Все эти данные следует фиксировать в дневнике самоконтроля.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ   ВЕСА.

Достаточно проводить 1-2 раза в неделю. Проверку веса лучше всего проводить утром, натощак (после опорожнения мочевого пузыря и кишечника). Чрезмерное падение веса, непосредственно не связанное с ошибками в методике и нагрузке тренировок, может быть обусловлено неправильным общим режимом и недостаточным питанием.

ПОТООТДЕЛЕНИЕ.

Может служить косвенным показателем уровня тренированности. Следует тщательно отмечать степень потливости: умеренную, значительную, чрезмерную. С ростом уровня тренированности потливость  уменьшается. Усиление потливости в период достигнутого высокого уровня  тренированности (если не изменяются температура и влажность воздуха) нередко являются одним из признаков неблагополучия в состоянии вегетативной нервной системы. Это может быть связано с перетренированностью.

ВНИМАНИЕ !!!!
При анализе субъективных и объективных признаков нужны достаточная осторожность, и умение критически подойти к их оценке. Известно, что самочувствие не всегда правильно отражает действительное физическое  состояние организма, хотя несомненно, является важным его  показателем. При эмоциональном возбуждении самочувствие может быть вполне хорошим, даже в тех случаях, когда уже имеются определённые объективные изменения в организме. С другой стороны самочувствие может быть плохим в связи с угнетённым настроением, несмотря на хорошее состояние здоровья. Оценки перечисленных признаков самоконтроля должны проводиться с учётом того, что появление каждого из них может иметь своей причиной то или иное отклонение в состоянии здоровья, вовсе несвязанно не посредственно с физическими упражнениями. В некоторых случаях окончательная оценка признаков самоконтроля может быть дана лишь врачом на основании состояния их в сравнение с данными врачебного контроля. Однако чем бы не вызывался тот или иной неблагоприятный признак, регистрация его в дневнике самоконтроля имеет значение для своевременного управления его вызывающих.

Когда вы знаете группу здоровья, знаете объективное состояние, вы можете ставить перед собой определённую цель. 

ВАША   ЦЕЛЬ.____________________________________________________

ПРИМЕРНОЕ   РАСПРЕДЕЛЕНИЕ   РЕЖИМНЫХ   МОМЕНТОВ

№
Режимные  моменты
Возраст



     7 - 8
   9 – 10

1
Ночной сон
12ч. – 11ч.
11ч. – 10ч.

2
Утренняя гимнастика, водные процедуры, 

приём пищи, туалет.
2.5
2.5

3
Дневной сон
1ч.
1ч.

4
Учебные и факультативные занятия
3ч. – 4ч.
4ч.

5
Учебные занятия дома (с учётом перерывов)
1ч.- 1.5ч.
1.5ч.-2ч.

6
Игры на открытом воздухе, дорога в школу и обратно.
3.5ч.
3.5ч.

7
Внеклассные и внешкольные занятия, свободное время, общественно полезный труд, помощь семье, чтение и т.п.
1ч. – 2ч.
1ч.- 2ч.

ВАШ   РЕЖИМ   ДНЯ

№
СОДЕРЖАНИЕ
ВРЕМЯ



Начало
Конец

1




2




3




4




5




6




7




8




9




10




11




РАССЛАБЛЕНИЕ

Затемните комнату, ложитесь на спину, закрыв глаза, руки должны лежать вдоль тела, ноги вместе.

Начиная с суставов ног, старайтесь расслабить каждую группу мышц, по всему телу. 

В первое время сделайте глубокий вдох и напрягите всё тело, затем расслабьтесь. Повторить несколько раз. Постарайтесь ощутить безжизненное тело. Представьте себе, что внутри вас протекает тёплая волна снизу вверх и сверху вниз. Данное упражнение можно выполнять придя домой, после школы или тренировки. После выполнения данного упражнения откройте глаза и медленно выполните глубокий вдох – полный, выдох – полный – вдох и ещё раз выдох. Только после этого вы можете встать и выполнять любую свою работу.

Первое время упражнение длится 5 – 10 минут,  с каждым занятием можно прибавлять по одной минуте до ощущения полного восстановления сил и бодрости. При выполнении данного упражнения можно заснуть, вреда не будет.


САМОКОНТРОЛЬ   СУБЪЕКТИВНЫХ   И   ОБЪЕКТИВНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
№
Наименование
Запись показателей
Дата

1
Самочувствие



2
Усталость



3
Работоспособность



4
Аппетит



5
Подсчёт пульса



6
Определение веса



7
Потоотделение



ТРЕНИРОВОЧНЫЙ   ПРОЦЕСС

№
НАИМЕНОВАНИЕ  УПРАЖНЕНИЙ
КОЛИЧЕСТВО
Дата



Подходов
Выполнений


1





2





3





4





5





6





7











Итак, далее.

Приложение № 2

ДНЕВНИК  № 2

ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЫ

«ПОЗНАЙ   И   ИЗМЕНИ   СЕБЯ» 

Дневник № 2 в нём, так же как и в первом дневнике имеются  все разделы первого дневника.  В дневнике № 2  добавляется раздел  «аутогенная тренировка», а раздел   «режимные моменты» соответствует данному возрасту. 

ВАША   ЦЕЛЬ

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ПРИМЕРНОЕ    РАПРЕДЕЛЕНИЕ   РЕЖИМНЫХ   МОМЕНТОВ

№


РЕЖИМНЫЕ   МОМЕНТЫ
Возраст и время



11 – 12
13 - 14

1
Ночной сон
10ч.
9.5ч.

2


Утренняя гимнастика, водные и гигиенические  процедуры, завтрак и т.п.
2-2.5ч.
2ч.

3
Дневной сон
      По желанию

4
Учебные и факультативные занятия
5ч.-6ч.
5ч. – 6ч.

5


Дорога в школу и обратно, физические упражнения, спорт, развлечения на открытом воздухе 
3ч.
2.5ч.

6
Учебные занятия дома (с учётом перерывов)
2ч.-2.5ч
2.5ч -3.5ч

7
Внеклассные и внешкольные занятия, свободное время (творческая деятельность по выбору), общественно –полезный труд, помощь дома
2ч.
2.5ч.

ВАШ   РЕЖИМ   ДНЯ

№
СОДЕРЖАНИЕ
ВРЕМЯ



Начало
Конец

1




2




3




4




5




6




7




8




9




10




11




12




13




АУТОГЕННАЯ   ТРЕНИРОВКА  (АТ)

АТ – это психотерапевтический метод, сочетает элементы самовнушения и саморегуляции, воздействуя на подсознание с помощью расслабления мышц, дыхания, сосудов и определённых словесных формул самовнушения. 

Начинающему лучше всего подобрать себе тихое, затемнённое помещение. Одежда должна быть тёплой и свободной, не стеснять движение. Сеансы проводятся лёжа или сидя, в позе  «кучера» (голова склоняется вперёд, кисти и предплечья – на коленях, 

удобно расставлены),  2-3 раза в день. Первые три месяца длительность каждого сеанса не превышает 3-х минут, затем время увеличивается, но не превышает 30-и минут.

Ниже, приведённые шесть упражнений низшей ступени, являются подготовительными и позволяют в основном воздействовать на вегетативную нервную систему, и вегетовисцеральные функции организма. На тренировку каждого упражнения требуется примерно  10-15 дней. По мере освоения упражнений. Формулы самовнушения, могут сокращаться:  «спокоен…. Тяжесть… тепло… сердце… и дыхание спокойны.. солнечное сплетение тёплое… лоб прохладный». После  выполнений упражнений, рекомендуется спокойно отдыхать  1-2 минуты, а затем вывести себя из состояния  АТ погружения. Для этого дают себе мысленную команду:  «согнуть руки (2-3 резких сгибательных  движений в локтевых суставах), глубоко вдохнуть, на выдохе открыть глаза».

УПРАЖНЕНИЕ № 1

Вызывание ощущения тяжести.

Мысленно повторяют:  «Я совершенно спокоен (1раз);  «моя правая (левая) рука тяжёлая» (6раз);  «я спокоен» (1раз). После  5-6 дней занятий ощущение тяжести в руке становится отчётливым. Далее таким же образом, чувство тяжести вызывают в обеих руках… в обеих ногах… во всём теле. Каждое упражнение должно начинаться и заканчиваться формулой  «Я спокоен».

УПРАЖНЕНИЕ № 2

Вызывание ощущения тепла.

Мысленно повторить:  «Я спокоен» (1раз);  «тело тяжёлое» (1раз);  «моя правая (левая) рука тёплая» (6раз). В последующем внушение тепла распространяется на вторую руку, ноги, всё тело. Переходят к формуле:  «Обе руки тёплые… обе ноги тёплые… всё тело тёплое».

В дальнейшем 1-ое и 2-ое упражнения объединяются одной формулой:  «Руки и ноги тяжёлые и тёплые». Упражнение считается освоенным, если ощущение тепла и тяжести в теле вызываются легко и отчётливо.                                                   

УПРАЖНЕНИЕ № 3

Регуляция ритма сердечной деятельности.

Упражнение начинается с формулы:  «Я спокоен». Затем последовательно вызывается ощущение тяжести и тепла. Вы кладёте свою правую (правша, левша левую) руку на область сердца и мысленно произносите  5-6 раз:  «Моё сердце бьётся спокойно, мощно и ритмично». Предварительно вам рекомендуется научиться мысленно, считать сердцебиение. Упражнение считается освоенным, если удаётся влиять на силу и ритм сердечной деятельности.

УПРАЖНЕНИЕ № 4

Регуляция дыхания.

Используется примерно следующая формула самовнушения:  «Я спокоен… мои руки тёплые и тёплые… моё сердце бьётся сильно, спокойно и ритмично… Я дышу спокойно, глубоко и равномерно». Последняя фраза повторяется  5-6 раз. В последующем формула сокращается:  «Я дышу спокойно».

Приложение № 3

ДНЕВНИК  № 3

ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЕ

«ПОЗНАЙ   И   ИЗМЕНИ   СЕБЯ»

Дневник № 3, предназначен для учащихся высшей школы или данному возрастному периоду.

Дневник № 3, содержит в себе все разделы предыдущих дневников 1,2-го, новый раздел – это  «Биоритмологический контроль функционального состояния» и  «методика учёта полученных результатов»,  режимные моменты соответственно возрасту.

ВАША   ЦЕЛЬ

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

РЕЖИМНЫЕ   МОМЕНТЫ

№


РЕЖИМНЫЕ   МОМЕНТЫ
Возраст и время



15-16
17-18

1
Ночной сон
9ч.
8.5ч.-9ч.

2


Утренняя гимнастика, водные процедуры, завтрак, туалет и т.д.
2ч.
2ч.

3


Дневной сон или упр. на расслабление и аутогенной тренировки 
По желанию

4
Учебные и факультативные занятия
5ч.-6ч.
5ч.-6ч.

5


Дорога в школу и обратно, физические упражнения, спорт, развлечение на открытом воздухе – подвижные и спортивные игры
2.5ч. 
2.5ч.

6
Учебные занятия дома (с учётом перерывов)
3ч.-4ч.
3ч.-4ч.

7


Внеклассные и внешкольные занятия, свободное время (творческая деятельность по собственному выбору), общественный полезный труд, помощь семье, чтение книг, журналов и т.д.
1ч.-1.5ч.
1ч.-1.5ч.

ВАШ   РЕЖИМ   ДНЯ

№
СОДЕРЖАНИЕ
ВРЕМЯ



Начало
Конец

1




2




3




4




5




6




7




 БИОРИТМОЛОГИЧЕСКИЙ   КОНТРОЛЬ   ФУНКЦИОНАЛЬНОГО   СОСТОЯНИЯ

Биоритмологические самоизмерения рекомендуются при переходе к другому режиму тренировок и тренировочных нагрузок, в предсоревновательном периоде, предэкзаменационном периоде, при переезде в другие климатические зоны, на учёбу, соревнование или тренировочные сборы. 

Измерения осуществляются в течение трёх суток подряд. Предлагаю вам проводить этот анализ на всех каникулах. Для проведения самоизмерений  необходимо обучить себя способам самоопределения объективных показателей и самооценке субъективных ощущений в течение дня. К объективным показателям относится: частота пульса, дыхания, температура тела, артериальное давление (АД), измерение мышечной силы с помощью динамометрии. К субъективным показателям относятся: самочувствие, оценка работоспособности, желание тренироваться, состояние аппетита. Обследование рекомендуется проводить 5-6 раз на протяжении дня с интервалом в 3-4 часа: после сна и перед сном, перед тренировкой и после, и примерно в середине дня.

САМОЧУВСТВИЕ.

Оценивается как хорошее, удовлетворительное и плохое.

РАБОТОСПОСОБНОСТЬ.

Оценивается как хорошая, обычная и сниженная.

АППЕТИТ.

Оценивается как повышенный, хороший, пониженный и отсутствие.

ЖЕЛАНИЕ   ТРЕНИРОВАТЬСЯ.

Оценивается как большое, есть и отсутствует.

ПУЛЬС.

Измеряют на поверхности артерий (лучевой, височной, сонной) за 1 минуту.

ЧАСТОТА   ДЫХАНИЙ.

По движениям грудной клетки за 1 минуту.

ТЕМПЕРАТУРУ.

Измерять медицинским термометром за 10 мин. в подмышечной впадине.

АРТЕРИАЛЬНОЕ   ДАВЛЕНИЕ  (АД) на одной и той же руке медицинским тонометром.

СИЛУ   КИСТИ.

Определять кистевым динамометром.

МЕТОДИКА   УЧЁТА   ПОЛУЧЕННЫХ   РЕЗУЛЬТАТОВ

Для объективного анализа полученных биоритмологических данных необходимо построение графика, где на оси абцисс откладывается время измерений, и на оси ординат – числовые выражения обследуемых функций. 

Субъективные показатели функционального состояния можно представить в цифровой бальной системе и тоже вынести на график.

Биоритмологическими признаками хорошей переносимости физической нагрузки являются: отсутствие прямых линий на графике в процессе обследований; снижение частоты сердечных сокращений (ЧСС),  частота дыханий (ЧД) после сна и перед сном; максимальное приближение или совпадение по времени с лучшими показателями тренированности прошлых обследований до тренировочного времени или тренировочного к настоящим обследованиям до и после занятий; отсутствие отрицательных субъективных ощущений  на протяжении суток. Для определения степени организованности суточных кривых автор ( Н.И.Моисеева  «Детская спортивная медицина», 1991)  вводит понятие критерий СОК – степень организованности кривых и определяется по баллам:

1 балл – колебаний нет – вместо кривой на графике на графике вычерчивается прямая линия;

2 балла – кривая с одним изгибом (имеется часть полуволны биоритма);

3  балла – кривая с двумя изгибами (полуволна биоритма);

4 балла – полуволна и часть следующей полуволны на суточной кривой;

5  баллов – на кривой наличие полной волны.

Баллы 1-2-3 рассматриваются как низкая  СОК (степень организованности кривых). 

СОК высокая, если суточные кривые 4-5 баллов. Оценивается в три балла может быть оценена лишь одна суточная кривая изучаемого показателя из трёх. Биоритмологическими признаками сниженной адаптации к физической нагрузке являются: уплощение суточных кривых, физиологических кривых показателей, смещение максимов измеряемых показателей в сторону ранних или поздних вечерних часов, ухудшение в динамике в динамике тренировок, субъективных ощущений на протяжении суток. О прогрессирующем утомлении сигнализирует нарушение суточного ритма температуры тела. При этом температура тела в утренние часы резко снижается. Вместо подъёма температуры тела после тренировки наблюдается её снижение.

Уд/мин . -

         70 . -

         65 . –

         60 . –

         55 . –

              ………………………….

                       10   13   16   19   22 (часы суток)

СУТОЧНЫЙ   РИТМ  ЧСС   

1____________________________________________________________

2____________________________________________________________

3____________________________________________________________

4____________________________________________________________

5____________________________________________________________

ВАШ   БИОРИТМОЛОГИЧЕСКИЙ   САМОКОНТРОЛЬ

№
НАИМЕНОВАНИ   ПОКАЗАТЕЛЕЙ
ИЗМЕРЕНИЕ



1-ое
2-ое
3-тье
4-ое
5-ое

1
Дата






2
Время






3
Самочувствие






4
Работоспособность






5
Оценка аппетита






6
Желание тренироваться






7
Частота пульса






8
Частота дыхания






 9
Температура тела за 10мин.






10
Артериальное давление






11
Сила мышц кисти по данным динамометрии






Приложение № 4

ДНЕВНИК  № 4

(СПО   и   высшая   школа   или   данный   возрастной период)

ФИЗИЧЕСКОЙ    КУЛЬТУРЫ

«ПОЗНАЙ   И   ИЗМЕНИ   СЕБЯ»

Дневник № 4  «Познай и измени себя», во – первых, рассчитан на то, чтобы каждый мог принять участие в исследовании самого себя. Во – вторых, определить меру своего таланта. Таким образом познать и изменить себя.

Если для Вас данный дневник будет недостаточен, предлагаю познакомиться с концепцией  «таланта» по книге:  «Психологические тесты таланта».  В.В.Клименко,  Харьков  «ФОЛИО», Санкт – Петербург  «Кристалл»,  1996.

ВНИМАНИЕ!!!
Лучшие показатели по данным автора В.В.Клименко, показывают учащиеся кому более  13 лет.

ПЕРВОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

МЫШЛЕНИЕ   И   ПСИХОМОТОРИКА.

Перед испытанием, прежде всего вы должны осознать данную задачу, отстраниться от всего постороннего, что вам мешает.

Отмерить  7 метров, начало, и конец расстояния подчёркивается линиями. 

В первый день исследований даётся  11  попыток, в следующие дни обследований  10  попыток. Первая и единственная попытка в данном исследовании проводится как разминка и надо её пройти с открытыми глазами своим обычным шагом при этом прислушаться и запомнить свои мышечные ощущения. Начало – носки на первой линии, конец – носки на второй линии. Последующие  10  попыток и все остальные исследования, данное расстояние каждой попытки надо проходить с закрытыми глазами, глаза открывать после прохождения  7 метров в конце линии, для определения своей ошибки и корректировки следующего подхода – прохождения. Вы будите ошибаться. Величина ошибки и будет индикатором вашего психомоторного состояния:

Чем меньше ошибка, тем вы ближе к оптимальному состоянию, тем лучше работает ваши мышление и психомоторика.

ВНИМАНИЕ!!

1. Прохождение расстояния с открытыми глазами допускается лишь один раз. Этого достаточно, чтобы образ движений прохождения 7м. – живой измерительный прибор – эталон – сохранился надолго. Если вы будите проводить испытание ежедневно, то тем самым вы тренируете оперативную память. По данным  обследований эталон – образ, сохраняется практически неизменным 60 дней, год и более, если хотя бы раз в неделю его тренировать проходя  10 попыток, таким образом, вы тренируете долгосрочную память.

2. Не считайте вслух или про себя, шагов тем самым вы ставите себя в затруднительное положение. Ведь вам приходится делать одновременно два дела – вести счёт и регулировать движение и ни одно из них не будет продуктивным. 

РАСШИФРОВКА   РЕЗУЛЬТАТОВ

Начертите график, на горизонтальной линии – порядковый номер попытки от  1 до  10, а на вертикальной – величины ошибок от  «О», через  5см., до  35см.

5. Идеальное состояние психомоторики  10 нулей подряд.

6. Ошибки не превышают 1см. – 2см. – ХОРОШАЯ работа.

7. Ошибки не выходят за пределы зон  +, -  15см. -  НОРМА.

Если у вас оптимальный уровень (1см.-2см.) у вас состояние  УСТАЛОСТИ вам надо лишь нормализовать режим жизни: работы, учёбы, отдыха, досуга. Первое, что надо сделать: хорошо отдохнуть, выспаться и на завтра в наилучшем состоянии повторить испытание. Если вы и теперь не вернулись в идеальное состояние, значить у вас уже не  УСТАЛОСТЬ,  а  ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ.

НОРМА  -  +, -  15см. – среднее качество работы психомоторики: неплохая, но и не очень хорошая, потому что ваше состояние нуждается в определённом регулировании до уровня оптимальной  1см. – 2см. дееспособности. Вам следует пересмотреть свой образ жизни: 

1. Установить нормальный режим;

2. Хорошо выспаться;

3. Правильно питаться;

4. Заниматься аутотренингом для снятия стрессовых состояний или нервного возбуждения и упадка;

5. Заниматься физическими упражнениями, играми и спортом и т.п.

Через неделю вы повторяете испытание, можно через две и всё время поддерживаете данный режим вашей жизнедеятельности.

Данное исследование можно проводить как тренировку мышления и психомоторики, а также создать умение правильно жить, для этого выше указанное исследование можно проводить ежедневно в течение недели, в неделю раз в течение месяца и года. Всё это фиксировать в графике.

Усталость – естественное кратковременное состояние, в котором вызванное

                      Расходованием энергии;

Утомление – долгосрочное, перманентное состояние, в котором начинаются

НАПОМИНАЮ.

                       Процессы разрушения.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ   ПЕРВОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

35-.

30-.

25-.

20-.

15-.

10-.

  5-.

  0-.---1.---2.---3.---4.---5.---6.---7.---8.---9.---10.

Итак,  далее.

ВТОРОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

СИЛА   МОЗГА

Результаты этих исследований покажут уровень развития чувства гармонии и,  соответственно, силы мозга. Для этого вам предлагается написать буквы  «О» или цифры  «О» - нуль.

ЗАДАНИЕ  № 1.

- написать одну строчку нулей на оценку (разминка);

- написать с максимальной скоростью за 1минуту, на количество;

- написать нули противоположной рукой с максимальной скоростью за 1 

  минуту на количество.

1. Подсчитайте и запишите количество нулей, написанные вами при выполнении первого задания – письма на скорость, чтобы определить возможность своего действительного мышления;

2. Найдите среди написанных нулей, такие их пространственное положения: наклонённые вправо на 30-40 градусов; влево на 30-40 градусов; стоящие вертикально; положение плащьмя; форму круга.

Существуют пять типов написания букв, отражающих пять типов людей, с присущим их психомоторике стилем письма. Выберите их у себя и подчеркните, чтобы продолжить новый эксперимент, в котором будите писать точно так же и такие, а не другие по форме и пространственному положению нули.

ЗАДАНИЕ №2.

Предназначено для того, чтобы уточнить содержание мышечного чувства движений руки.

1. Напишите одну строчку нулей на оценку (разминка).

2. Напишите одну строчку нулей, при письме сосредоточьтесь на движениях руки, вслушивайтесь в работу мышц и запомните её.

3. Не спешите, но пишите свободно (в отличие от предыдущего задания – на каллиграфично).

ЗАДАНИЕ № 3.

Определить настоящую скорость вашего письма.

1. Напишите нули на скорость и на количество, за 1 минуту, руки должны писать свободнее без напряжения и закрепления. 

Если вы в этом задание:

- написали 150 нулей – скорость мышления  ОТЛИЧНАЯ, но это мышление поверхностное, неглубокое;

- написано  140 нулей – скорость мышления  ХОРОШАЯ: имеется резерв для повышения, но не за счёт потерь в глубине;

- написано  120 нулей – это НОРМА.

Тот,  кто написал меньше то:

- возможно, страдает писчем спазмом;

- имеет травмы мышц рук;

- мыслит медленно, но глубоко о предметах и т.д.

1. Вам надо сравнить скорость и количество нулей третьего задания с первым, у вас может быть разница. Определите эту разницу в процентах.

О   ЧЁМ   СВИДЕТЕЛЬСТВУЕТ   ПРИРОСТ   СКОРОСТИ   МЫШЛЕНИЯ:

- при выполнении второго скоростного задания результат, которого на 25%  +, - 5%.  Чувство гармонии и действенное мышление хорошо развиты. Но с таким показателем вы не можете самостоятельно находить оптимальные способы собственных действий: им нужны подсказка или точно сформулированная задача, чтобы вы научились слушать мудрость тела;

- результат улучшился на 17% +, -  2%.   Неплохо,  возможности чувства гармонии и мышление ограничены усталостью. Проанализируйте, как и когда в прошлом вы стали жить вопреки чувству гармонии. Необходимо восстановить энергопотенциал;

- результат стал лучше на 2-3 нуля (не в процентах, как во всех предыдущих случаях, - тут счёт идёт на единицы), и рисунок движений руки  в обеих попытках (в первом задание и в третьем задание);

- одинаковый, различить почти невозможно: то есть уже в первом задание ваши нули приобрели оптимальное положение. Это высокий критерий совершенного чувства гармонии и хорошего развитого мышления, и если вы в двух заданиях написали за минуту более  150 нулей, это вообще прекрасно;

- нули наклонены направо на 30-40 градусов – вы  «правша»;

- нули наклонены влево на 30-40 градусов – вы «левша»;

- если же они распределились плащьмя или вертикально – вы двуправорукий: и правое, и левое полушарие мозга равномерно развиты;

- результат хуже нули хаотично танцуют, заваливаясь во все стороны – ПЛОХО.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ   ВТОРОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

ПЕРВЫЙ   ДЕНЬ   ИССЛЕДОВАНИЙ.

1. Разминка.

2. Количество написанных нулей с максимальной скоростью за  1минуту (правша – правой, левша – левой)________________________________

3. Написанные нули на скорость противоположной рукой______________

4. Пространственное положение:                                                                                     

- наклонены вправо на 30-40градусов_____________________________

- наклонены влево на 30-40градусов______________________________

- стоящие вертикально__________________________________________

- положение плащьмя___________________________________________

- форма  круга_________________________________________________

      5.  Количество нулей написанных в третьем задании__________________

      6.  Сравнить скорость и количество нулей третьего и первого задания у 

            вас может быть разница. Определите эту разницу в процентах_______

ВТОРАЯ    НЕДЕЛЯ.

1. Разминка_____________________________________________________

2. Количество нулей с максимальной скоростью за 1мин. (правша-правой, левша – левой)________________________________________________

3. Написать нули противоположной рукой___________________________

4. Пространственные положения:

- наклонены  вправо на 30-40 град.________________________________

- наклонены  влево на 30-40 град._________________________________

          - положение плащьмя___________________________________________

          - стоящие вертикально__________________________________________

          - форма круга__________________________________________________

     5.  Написанные нули в третьем задание______________________________

     6.  Сравнить скорость и количество нулей 3-его и 1-ого задания их разница 

          в процентах___________________________________________________

- нули наклонены влево на 30 – 40 град. – вы  «левша»;

- если же они распределились плащьмя или вертикально – вы двуправорукий: и правое, и левое полушарие мозга равномерно развиты;

- результат хуже нули хаотично  «танцуют, заваливаясь во все стороны» - ПЛОХО.

ТРЕТЬЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

(исследование проводится с ассистентом)

ЧУВСТАО   ВРЕМЕНИ.

Вам надо подготовить не разлинованную палку и нанести на неё шкалу времени от 0.1секунд до 0.35с. и поделить на интервалы 0.01с. Особой жирной чертой отметить расстояние, которое она будет пролетать, падая в течение 0.3с. Для этого предлагается таблица времени, разметив его на палке. У вас должно получиться палка – хронометр, которая позволит измерить чувства времени с точностью до 0.005с.

ТАБЛИЦА   ДЛЯ   РАЗМЕТКИ   ПАЛКИ

№
секунды
сантиметры
секунды
Сантиметры
секунды
сантиметры

1
0.1
4.9
0.19
17.9
0.28
38.4

2
0.11
5.9
0.20
19.6
0.29
41.2

3
0.12
7.0
0.21
21.6
0.30
44.1

4
0.13
8.2
0.22
23.7
0.31
47.1

5
0.14
9.6
0.23
25.9
0.32
51.8

6
0.15
11.0
0.24
28.2
0.33
53.4

7
0.16
12.5
0.25
30.9
0.34
56.6

8
0.17
14.2
0.26
31.1
0.35
60.0

9
0.18
15.9
0.27
35.7
0.36
63.5

У вас должно получиться палка – хронометр, которая позволит измерить чувство времени с точностью до 0.005с.

Принять исходное положение (ИП) стоя  - руки вдоль туловища, если вы левша, а если правша, то правая рука сгибается под углом 90 градусов в локтевом суставе, пальцы рук слегка сжаты, но так, чтобы палка свободно проходила, не касаясь пальцев и ладони. Кисть не напрягать. Ассистент держит  палку – хронометр на уровне вашего большого и указательного пальцев не касаясь ладони. Ассистент подаёт команду  «внимание» и через 2-3 секунды отпускает палку, которая должна падать между полусогнутыми пальцами и ладонью.

Исследование проводить над левой и правой рукой. При сжатии пальцев кисти, рука должна оставаться в одном и том же положении  90 градусов. Если же она при этом, а именно при ловле палки двигалась вверх или  вниз, испытание не засчитывается.

Для разминки даётся три попытки, чтобы запомнить продолжительность эталонного времени и создать у себя соответствующую мерку времени. 

Для исследования чувства времени даётся  10 попыток, которые откладываются на графике: горизонтальная линия – порядковый номер попыток от  1 до  10;  вертикальная – шкала времени (нуль ошибки – 0.30с.: больше на вертикальной линии от нуля вверх – плюсовая зона (+), меньше - вниз минусовая зона (-)). Каждый результат отмечается точкой, в конце соединяете их линией. Исследование проводят неделю, месяц можно и год. Оно и покажет уровень развития вашего чувства времени.

РАСШИФРОВКА   ВАШИХ   РЕЗУЛЬТАТОВ.

1. График действий правой и левой рук пролегает на горизонтальной линии, то есть 10 нулей подряд. Механизм вашего таланта может отлично работать в координатах микроинтервалах времени: как в утренние часы, так и вечерние.

2. Ошибка (больше – переоценка, меньше – недооценка времени) правой и левой руками не выходят за пределы  +, - 0.005с. –  ХОРОШЕЕ чувство времени.

3. Ошибка выходит за пределы  +, - 0.01с. – УДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНОЕ чувство времени. Вы теперь знаете как далека от оптимума (10 нулей подряд).

4. Ошибка выходит за обозначенные пределы, большие показатели переоценки времени -  ПЛОХО;    вы  в  «аварийном» состоянии – переутомлении ваши внутренние часы вам не подчиняются.

5. Ошибка одной руки намного больше второй – это  ПЛОХО; у вас большие резервы психомоторики, но вы не можете воспользоваться ими; тренируйтесь, чтобы добиться равновесия в развитии обеих рук. Это значит довести левый и правый мозг до состояния гармонии – и тогда вы станните совсем другим человеком – уверенным в себе.

6. Ошибки кучно сосредоточены в плюсовой  (+) зоне и за пределами оптимального состояния – вы  «аварийный» человек в переоценке времени – опаздываете действовать и наоборот -  «аварийный» от несдержанности: сначала действуете или  делаете, потом думаете.  

7. График ошибок напоминает стиральную доску – переоценки 

Чередуются с недооценками, - вам необходимо вплотную заняться развитием психомоторики.

ЗАДАНИЕ № 2.

СКОРОСТЬ   РЕАКЦИИ.

Палку – хронометр можно использовать для измерения скорости своей реакции. Вы находитесь в том же и  ИП, технология этого исследования почти также, что в первом задании. Но вы должны прореагировать  на падение палки как можно быстрее и  10 попыток остановить её падение. Вам даётся  3-и попытки на разминку и  10 попыток контрольных. Более точным показателем будет средняя из  10 попыток, которая  заносится на график. Исследуется правая и левая рука.

1. Скорость реакции правой и левой рук в диапазоне  0.10с. – 0.12с. – ОТЛИЧНО.  Если указанное время доступные каждой руке, то вы обладаете превосходной реакцией.

2. Свыше о.12с. – 0.14с – ХОРОШЕЕ.

3. Если скорость реакции у вас свыше 0.14с., то вы  «аварийный» человек и вам следует уделить особое внимание своей психомоторике, а именно тренироваться, заниматься физическими и другими развивающими упражнениями.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ

ГРАФИК   ДЛЯ   ПРАВОЙ   И  ЛЕВОЙ   РУК
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ЧЕТВЁРТОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

(исследование  проводить с ассистентом)

Данное исследование откроет путь выведения чувств из скрытого состояния (оно есть в каждом человеке, но не у всех работает, ибо не воспитано) в действительное – инструмент творчества.

ЧУВСТВО   КРАСОТЫ  -  ЧУВСТВА   ПРОПОРЦИИ

(золотое сечение)

По средством, чувства пропорции вы без применения измерительных приборов выполните математическую операцию.

Взять лист бумаги нелинованный, карандаш и линейку, проведите линию любого размера в пределах плоскости листа. Маленькими чёрточками обозначьте начало и конец линии. Далее вам необходимо всмотреться в плоскость листа так, чтобы в центре внимания была линия на плоскости. Сохраняя такое внимание, переводите взгляд вдоль линии и обратно, как будто ощупывая линию глазами. Будьте внимательными, когда вы будите всматриваться в линию, то ваш взгляд, на каком – то расстоянии от начала линии, будто что – то остановит. У вас появляется такое ощущение, как будто возникает что – то, берёт и цепляет глазами какую – то точку, не даёт глазам продвигаться вперёд. Остановите взгляд, подчинитесь этой силе. А теперь ещё пристальней всмотритесь в линию. На чёрной линии вы заметите, светлую точку. Вот она и остановила ваш взгляд, отметьте на линии то место, где возникла эта точка – это ваше чувство пропорции. Если перевести на язык математики выполненные вами действия: линия  АБ,  точка С – разделяет её на две части большую и маленькую. Она может быть  «золотой точкой» если мы составим пропорцию частей:  А------С-----------В    АВ = АС            АС    СВ

При оптимальном развитии чувства пропорции у вас должны быть числа  АВ/АС равно АС/СВ тоже равно (АВ/АС = 1.618;  АС/СВ = 1.618), эти числа получаются в том случае, если  «золотая точка» у вас оказалась с правой – ОТЛИЧНЫЙ показатель. Если она у вас слева, то модуль будет равен 0.618, в этом случае вы левша, не смотря на то, что вы всё выполняете правой рукой – ОТЛИЧНЫЙ показатель.

Вы выполняете простое на первый взгляд, задание, нашли в нём задачу – разделили целостность на две части. Как оценивать уровень развития чувств пропорции, или гармонии. Математические расчеты показывают:

1. Совершенное чувство пропорции  «золотое сечение» модуль или мера, вашего состояния – 1.618 для равной или правой и 0.618 для равных или левой – ОТЛИЧНЫЙ показатель;

2. Модуль в зоне 0.630 – 0.608 для левшей и 1.630 – 1.608 для правшей. Хороший показатель, но у вас большой резерв совершенствования чувств гармонии – добросовестно работайте над собой;

3. Модуль вашего состояния и чувства гармонии, более или менее выходят за указанные зоны. Это свидетельствует, что ваши возможности ещё не востребованы, но дела ваши не совсем плохи: чтобы подняться на свой природный уровень, необходимо вплотную заняться развитием эстетическим вкусом. Тем самым выровнять модуль вашего состояния тела и души.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ   ЧЕТВЁРТОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

  А/---------------------------------------------------------------------------------------/ В

ПЯТОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

(исследование проводить с ассистентом)

ЧУВСТВА   И   ИНТУИЦИЯ.

Вы обнаружите способность к подсознательному анализу и синтезу воспринятого.

К проведению испытаний приготовить:

1. Фотографическую лампу – блиц  (большая или меньшая мощность источника света исказит результат исследования);

2. Секундомер или часы с секундной стрелкой и т.п.;

3. Ручку или карандаш и листок бумаги для записей;

4. Помещение, которое можно затемнить.

ЗАДАНИЕ № 1

Сядьте на стул, вам нужно адаптироваться к темноте не менее 3-х минут. Далее закройте глаза и прикройте их ладонями. По команде ассистента, который находится с лампой на расстоянии от вас 2.5метра,  «открыть глаза!» вы открываете их с одновременным включением лампы. Вы увидели вспышку света, сразу же закрыли глаза и прикрыв их ладонями. Включить секундомер. Вы наблюдаете последовательный образ после воздействия на сетчатку глаза энергии и информации – вспышки лампы. Вы видите сначала последовательный образ в натуральном цвете вспышки блиц. Этот образ почти полностью дублирует формы блица и источника света, и иногда лицо ассистента. Это хороший показатель, первой фазы. Не открывайте глаз. Это первый образ и первый тёмнотный интервал.  ЖДИТЕ!  Вторая фаза зрительного образа возникнет в цветном изображении. Не спешите открывать глаза!  ЖДИТЕ!  Вы увидите третье изображение, но уже негативный образ. Длительность последнего образа наибольшая, когда он угасает и сливается с фоном, разрешается открыть глаза. Остановить секундомер.

РАСШИФРОВКА.

Оптимальное время для видения образа – 23с. – 35с. Если показатели больше или меньше, то это отклонение от оптимального состояния:

1. Продолжительность образа увеличивается до 2-4 минут и больше, то появляется подвижность образа, нарушение его структуры, приближение или удаление источника света, повторение одних и тех же фаз – всё это свидетельствует о чрезмерной нагрузке – утомление;

2. Продолжительность видений менее 25с. Свидетельствует об энергетическом истощении;

3. Продолжительность менее 5с. и ниже вы не видите дополнительных цветов во второй фазе образа, то это может означать, что у вас та или иная форма дальтонизма – отсутствие возможности видеть цвет. Эта болезнь может быть и скрытой, а испытание её выявило.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ   ПЯТОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

1.Оптимальное состояние: видение образа от 23с. до 35с.__________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________

2. Утомление или чрезмерная нагрузка: видение образа от 35с. до 2минут и более. Рассказать и обрисовать словами увиденное_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Энергетическое истощение: продолжительность видения менее 23с_______________________________________________________________________________________________________________________

4. Скрытые недостатки зрения: продолжительность видения менее 5с.________________________________________________________________________________________________________________________

ШЕСТОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

ВООБРАЖЕНИЕ   И   МЫШЛЕНИЕ.

Данное испытание определяет ваш уровень тандема – мышления и воображения.

Возьмите лист бумаги и чернила – чёрные, красные и синие. Наличие таких чернил – обязательное условие испытания. Сложите лист пополам. Отогните одну часть листа, а посередине второй части поставьте по три – четыре капли каждого цвета. Сложите лист так, чтобы  «раздавить» капли чернил. Разгладьте бумагу равномерно, пока пятно не приобретёт окончательную форму. Разверните лист, дайте высохнуть чернилам – и приступайте к исследованию. Всмотритесь в это изображение, какое чувство оно у вас вызовет, но в начале вам предлагается изучить эти разноцветные пятна. Изучите их, не торопясь, всматривайтесь, старайтесь увидеть, как можно больше содержания и смыслов. Во время изучения, понятия, умозаключения, всё, что вы увидите, вы должны записать быстро. После этого как вы закончили записывать сравните своё первое ощущение с написанным вами текстом. Если вы очень не терпеливы и  пренебрежительны к этому совету и не воспользуетесь им, то это – тоже критерий вашего мышления. Этим вы выражаете своё действительное нравственное состояние: презрительное отношение не только к окружающей сфере, но и к себе самому. Пренебрежение, презрение – форма оскорбления для других и обычная несообразительность.

РАСШИФРОВКА.

Существует три зоны активности мышления и воображения, действенности образа и мышления, и мысли:

1 – зона – характеризуется описанием, в котором доминирует понятия и слова: животные, рентгеновские снимки, неживые предметы, отдельные детали изображения и т.д. О чём это говорит? Вы не вышли за пределы содержания пятна, отражённого в сознании, и нашли для воспринятой фигуры аналогии, ассоциации в вашей памяти. Вы живёте на первом этаже мышления, преимущественно пользуетесь силами памяти. Мысль ваша работает в одном направлении – разыскивает в опыте ассоциаций и этим утверждает себя, отвечая на тот или иной вопрос, с которым вы встретились. У вас преобладает сила памяти над всеми механизмами таланта, над мышлением. Вы не можете сосредоточиться на одном, не выдерживаете напряжения, соприкасаясь с неизвестным, идёте по линии наименьшего сопротивления мышлению, отдаётесь на волю ассоциаций. В этой зоне активность мышления и воображения почти не работают, а человек воспринимает то, что знает. Такие показатели не плохие, но и не отличные. Вы имеете огромный резерв развития мышления, чувств и воображения, работающих всегда вместе, - механизмом таланта. Но над ними господствует память – доминанта, которая и определяет ассоативную направленность действий мысли.

2 – зона – мышления фиксируется понятиями: движение в изображённом цвете, переливы цветов, формы вместе с цветными снимками, целостность изображённого: названия элементов фигуры или всей целостности. Ваши чувства (познавательные, направленные в нравственное и эстетическое русла) дают возможность воспринимать и осознавать в окружающей среде предметы и явления гармоничные целостные, что свидетельствуют о преимуществе силы  чувств над мышлением. Вы в начале воспринимаете целостность и лишь, затем переходите к осмыслению деталей. Ваше целостное восприятие часто 

подавляет понимание и ценность деталей. У вас особое отношение между механизмом чувств и механизмом мышления: мысль здесь подчинена слепому диктату чувств. Мышление и действие мысли выполняют второстепенную роль: служит не определению задачи в неизвестном, а для того, чтобы любой ценой оправдать решение, принятое доводами чувств. Вы сентиментальны и прежде всего созерцаете свои чувства и любуетесь ими, их течением. Вы пассивны: действие – умственное или психомоторное – для вас мучительно. Избегаете действий, чтобы сохранить всегда желанное для вас состояние довольства, наслаждения созерцанием.

3 – зона- мышления не механическое воспроизведение действительности – один к одному, а с определённой её переработкой, с тем или иным пониманием, и вы вышли мыслью за пределы осмысленной целостности (пятна) отображения. Это результат не пассивного процесса, а творческого мышления, которое  воображением отходит от воспринятого и идёт дальше к новым и новым формам. Вы житель третьего этажа активности воображения и мышления – люди страстные. В основном вы даёте ответ на вопрос  «что это такое» оригинальный и самодостаточный. Если в ваших записях отсутствуют элементы первой и второй зоны мышления, а вместо этого вы сочинили  25 – 30 предложений, вас можно поздравить: вы человек талантливый – ваши мышление, чувства, и воображение работают в оптимальном режиме, поддерживают друг друга и усиливают мысли.

ПРАКТИЧЕСКОЕ  ДЕЙСТВИЕ   ШЕСТОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

Опишите увиденное:_______________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________     

СЕДЬМОЕ   ИССЛЕДОВАНИЕ

ДЕЕСПОСОБНОСТЬ   ЭНЕРГОПОТЕНЦИАЛА

В этом эксперименте вы определите уровень своего энергопотенциала, состояния жизнедеятельности и связанного с ним здоровья. А техническая активность и тоническая  активность мышечной системы, которую вы будите измерять, как будет показано ниже, - проявление энергопотенциала, способности человека к действию. Работать творчески, с наслаждением. А, как вы хорошо помните, решать сложные задачи оригинальном способом можно лишь при условии оптимального уровня энергопотенциала.

ЗАДАНИЕ № 1.

Приготовить секундомер, ручку или карандаш, лист бумаги, палку или верёвку длиной  1метр.

Испытание проводится стоя.

Последовательность операций:

- берём палку двумя руками (хват сверху), руки внизу на ширине плеч, палка касается бёдер;

- по команде  «марш!» растягиваем палку в противоположные стороны с силой примерно 90% от вашей максимальной возможности;

- продолжительность действия – растягивания палки – 60 секунд (1минута), после чего даётся команда  «стой»,  пальцы разжимаются, палка падает на пол;

- после того, как палка отпущена и руки освободились от напряжения, они свободно опускаются вниз, вдоль бёдер, и расслабляются, можно закрыть глаза, расслабить тело или выполнить команду  «вольно» - превратиться в наблюдателя над собой.

Если ваши руки станут двигаться сами, не мешайте им, только наблюдайте всё, что с ними происходит ( в этот момент надо засечь время).

Что же будет происходить с руками?

После завершения действия – испытания, руки какое – то мгновение опустятся к бёдрам  (при правильном расслаблении мышц), потом вы почувствуете, что руки становятся всё более лёгкими. Произойдёт такое впечатление, будто какая – то  сила разводит их в стороны, поднимая вверх в том направлении, куда была направлена сила – ваше мышечное усилие. А руководит движением рук  смысловой образ, созданный заданием. Мысль и образ движения, усиленные накопленный телом энергией, вызываются в амплитуде передвижения рук в пространстве, что и становится индикатором вашего психического состояния.

РАСШИФРОВКА.

В оптимальном состоянии – состоянии гармонии показатели энергопотенциала:

- руки одним беспрерывном, сплошным движением поднимаются вертикально вверх и удерживаются минимум 1.30с. и более;

- при этом вы переживаете удовлетворение, удивление и даже наслаждение своим необычным состоянием тела и души. Если показатель больше 90с. -  ОТЛИЧНО.  Условия для вашего развития наиболее благоприятны. При этих условиях механизм таланта может работать на полную мощность. Выявляется ваша действительная скорость мышления и его глубина, чёткость и объём чувств, стремительность и дальнозоркость воображения. А психомоторные действия достигают максимальной точности и мощности, - и вы будите в состоянии работать на пределе возможностей вашего таланта.

СОСТОЯНИЕ   ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЙ   НОРМЫ.

При активном тоническом усилие за 60с. руки поднимаются только до уровня плеч.

НОРМА – это некое среднее количество энергопотенциала, это не плохо, однако и не очень хорошо. Чтобы вырваться из состояния нормы, внимательно изучите свой режим дня и жизни: обратите внимание на питание, гигиену, вредные привычки. Отдых должен быть активным в виде спортивной деятельности и физических упражнений направленных на восстановление вашего здоровья, а если нужно, то и физического совершенства. Меньше отрицательных эмоций и стрессовых состояний, для этого необходимо заниматься аутогенной тренировкой своего психического здоровья. 

ПОГРАНИЧНЫЕ   СОСТОЯНИЯ.

Характеризуется тем, что тоническая активность психомоторики не может удерживать руки даже на уровне плеч, а продолжительность их движения и удержания менее 60с. Амплитуда их передвижений в пространстве меньше 90 градусов поднимаются – и сразу падают или совсем не двигаются, висят словно плети. Это состояние неблагоприятное, но не фатальное. Если вы имеете такие показатели энергопотенциала, вы находитесь или вскоре будите находиться в состоянии утомления, а то и хуже переутомления. То есть на грани состояний   НОРМЫ   И   ПАТАГОГИИ.  Вам необходимо обратиться к врачу и посоветоваться с ним о вашем жизненном укладе.

ЗАДАНИЕ № 2.

В этом эксперименте вам предлагается определить микромодель вашего учебного (рабочего) дня, в котором чередуется работа и отдых. Здесь вам предлагается действовать, испытывая себя по такой технологической схеме:

- продолжительность работы – изометрического напряжения мышц рук, растягивающих палку с усилием 90% максимальной  силы в течение  15с.;

- после завершения растягивания палки даётся отдых 60с.  можно выполнять ходьбу, полная расслабленность тела и души;    

- испытание  «работа – отдых» повторяется  5 раз работы и 4 раза паузы отдыха.

Результаты каждой работы – амплитуды движения рук – выносить на график. На оси ординат: по вертикали – амплитуда движения рук в стороны ( «0» градусов – руки вниз, 180 градусов – руки вверх), для удобства и точности фиксации графика нужно через каждые 30 градусов ставить чёрточки, а по горизонтали записывать порядковый номер работы. Соединив точки вы увидите отражение динамики вашего состояний за модельный учебный или рабочий день, который покажет, что у вас:  УСТАЛОСТЬ,   УТОМЛЕНИЕ   ИЛИ   ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ.

РАСШИФРОВКА.

Амплитуда движения рук измеряется между вертикалью тела и положением рук относительно тела :
- 180 градусов –полная амплитуда, руки вверх – ОПТИМАЛЬНО;

- 150 градусов – руки выше плеч -  СОСТОЯНИЕ   НОРМЫ;

- 120 градусов – руки чуть выше уровня плеч – УСТАЛОСТИ;
-   90 градусов – руки на уровне плеч – УТОМЛЕНИЕ;
-   60 градусов – руки ниже уровня плеч – ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ;
-   30 градусов – руки приподняты от бёдер – МАКСПЕРЕУТОМЛЕНИЕ;

-    О градусов – руки у бёдер – ГИПОПЕРЕУТОМЛЕНИЕ (на грани паталогии).

ПРАКТИЧЕСКИЕ   ДЕЙСТВИЯ   СЕДЬМОГО   ИССЛЕДОВАНИЯ

МИКРОМОДЕЛЬ   УЧЕБНОГО   ДНЯ.

180-.

150-.

120-.

  90-.

  60-.

  30-.

    0-.---1.---2.---3.---4.---5.

Итак, далее.

ДЕЕСПОСОБНОСТЬ   ЭНЕРГОПОТЕНЦИАЛА

Дата
180 градус
90 градусов
60 градусов
30 градусов
0 градусов


90 секунд    
90 секунд
90 секунд
90 секунд
90 секунд


б-ше
м-ше
б-ше
м-ше
б-ше
м-ше
б-ше
м-ше
б-ше
м-ше

Утро











День











Вечер











Итак, далее.

Приложение № 5

ДНЕВНИК  № 5

(СПО и высшая  школы  или  данный  возрастной  период)

ФИЗИЧЕСОЙ   КУЛЬТУРЫ

«ПОЗНАЙ   И   ИЗМЕНИ   СЕБЯ»

ДНЕВНИК № 5

«Познай и измени себя», предназначен для вас, кто искренне заинтересован в том, чтобы лучше разобраться в собственном характере, а так же темпераменте. Справедливо и точно охарактеризовать себя.

Вас воспитывали и воспитывают на свой манер и подобие, а теперь вы можете воспитывать себя сами, развить нужные качества, которые помогут вам приобрести необходимые знания и умения для дальнейшей вашей жизнедеятельности.

 «ХУДОЖНИК»   ИЛИ   «МЫСЛИТЕЛЬ»

В процессе развития и деятельности человека, развивается функциональная асимметрия мозга – левое и правое полушарие. Левое полушарие – представители мыслительного типа: преобладают  абстракции, теоретизированные мысли,  логические рассуждения.

Правое полушарие – преобладает художественный тип: яркие образы, возникающие в результате живого восприятия, эмоций. Внешние проявления функциональной асимметрии мозга позволяют делать выводы о некоторых наиболее характерных черт личности.

ЗАДАНИЕ № 1.

Отвечая на вопросы, пользуетесь 11бальной системой:

1. Категоричный ответ  «нет» - 0 баллов;

2. Категоричный ответ  «да» - 11 баллов;

3. Если вы не знаете как ответить  «да» или  «нет», то в вашем распоряжении все остальные баллы от  1 до 10.

Постарайтесь поставить себе справедливую оценку.

№
ВОПРОСЫ
ОТВЕТ

1
У меня преобладает хорошее настроение


2
Я помню то, чему учился несколько лет назад


3
Прослушав раз – другой мелодию, я могу правильно воспроизвести её.


4
Когда я слушаю рассказ, то представляю его в образах.


5
Я считаю, что эмоции в разговоре только мешают.


6
Мне трудно даётся алгебра.


7
Я легко запоминаю незнакомые лица.


8
В группе приятелей я первым начинаю разговор.


9
Если обсуждаю чьи – то идеи, то я требую аргументов.


10
У меня преобладает плохое настроение.


РАСШИФРОВКА   ПЕРВОГО   ЗАДАНИЯ

Подсчитайте отдельно сумму баллов по строкам  1, 2, 5, 8, 9 – левое полушарие, и  3, 4, 6, 7, 10 – правое полушарие. 

1. Если ваш  «Л» (левое) результат больше чем на  5 баллов превышает  «П» (правый), то значит, у вас логический тип мышления: Вы оптимист и считаете, что большую часть своих проблем решите самостоятельно. Без особого труда вступаете в контакт с людьми. Вам легче даются виды деятельности, требующие логического мышления. Если профессия, к которой вы стремитесь, требует именно логического мышления, то вы можете стать хорошим математиком, преподавателем точных наук, программистом, конструктором, организатором производства, пилотом, чертёжником и т.п.

2. Если у вас  «П» больше, то вы человек художественного типа. Вы склонны к некоторому пессимизму. Полагаетесь больше на собственные чувства, чем на логический анализ событий. Вы не очень общительны. Можете продуктивно работать даже в неблагоприятных условиях (шум, различные помехи). У вас преобладает способность к образному мышлению, - художник, актёр, врач, воспитатель и т.п.   

ЗАДАНИЕ № 2.

Предлагается выявить свою принадлежность к мыслительному типу мышления или к художественному типу мышления по некоторым биологическим признакам:

№
ЗАДАНИЕ
Ответ

1


Переплетите пальцы рук, какой из больших пальцев оказался сверху – один на другом, левый (Л) или правый (П). 


2
Сделайте на листке бумаги небольшое отверстие и посмотрите сквозь него двумя глазами на какой – либо предмет. Поочерёдно закрывайте то один, то другой глаз. Предмет смещается если вы закроете правый или левый глаз? 


3

   
Встаньте в позу  «Наполеона», скрестив руки на груди. Какая рука у вас сверху?


4 
Изобразите аплодисменты. Какая ладонь у вас сверху.


РАСШИФРОВКА   ВТОРОГО   ЗАДАНИЯ

1. ПППП – консервативен, предпочитает общение в форме общепринятого поведения.

2. ПППЛ – темперамент слабый, преобладает нерешительность.

3. ППЛП – характер сильный, энергичный, артистичный. При общении с таким человеком не помешает решительность и юмор.

4. ППЛЛ – характер близок к предыдущему, но более мягок, контактен, медленнее привыкает к новой обстановке.

5. ПЛПП – аналитический склад ума, основная черта мягкость, осторожность. Избегает конфликтов, терпит неудобства, и вообще терпелив и расчетлив, в отношениях предпочитает дистанцию.

6. ПЛПЛ – особый тип, часто  встречается среди женского пола. Характерны – подверженность различным влияниям, беззащитность, но вместе с тем способность идти на конфликт.

7. ПЛЛП – артистизм, некоторое непостоянство, склонность к новым впечатлениям. В общение смел умеет избегать конфликтов и переключаться на новый тип поведения.

8. ПЛЛЛ – отличается независимостью, непостоянством и аналитическим складом ума.

9. ЛППП – эмоционален, легко контактирует практически со всеми. Недостаточно настойчив, подвержен чужому влиянию.

10. ЛППЛ – похож на предыдущий тип, но ещё менее настойчив, мягок и наивен. Требует особого бережного отношения к себе.

11. ЛПЛП –самый сильный тип характера. Настойчив, энергичен, трудно поддаётся убеждению. Несколько консервативен из – за того, что нередко пренебрегает чужим мнением.

12. ЛПЛЛ – характер сильный, но ненавязчивый. Внутренняя агрессивность прикрыта мягкостью. Способен к быстрому взаимодействию, но взаимопонимание при этом отстаёт.

13. ЛЛПП – характерны дружелюбие, простота, некоторая разбросанность интересов.

14. ЛЛПЛ – простодушие, мягкость, доверчивость – вот его исконные черты.

15. ЛЛЛП – эмоциональность в сочетании с решительностью приводит к непродуманным поступкам. Энергичен.

16. ЛЛЛЛ – обладает способностью по новому взглянуть на вещи, Ярко выраженная эмоциональность сочетается с индивидуализмом, упорством и некоторой замкнутостью.    

Может быть вы человек, в котором сочетаются в равной степени признаки логического и художественного мышления. Если нет, то развивайте эту способность гармоничного взаимодействия противоположных типов мышления.

ТЕМПЕРАМЕНТ

Темперамент не следует путать с характером, который представляет сочетание наиболее устойчивых, существенных особенностей личности. В основе характера лежит темперамент.

И.П.Павлов классифицировал типы высшей нервной деятельности:

1. Безудержный – процессы возбуждения и торможения сильные, подвижные, неуравновешенные – свойственен  ХОЛЕРИКАМ;

2. Живой – сильный, уравновешенный – присущ  САНГВИНИКАМ;

3. Спокойный  - сильный, уравновешенные, но малоподвижные – присущ  ФЛЕГМАТИКАМ;

4. Слабый – процессы слабые, неуравновешенные, малоподвижные – присущ  МЕЛАНХОЛИКАМ.    

В людях сочетаются черты всех темпераментных типов, один из которых выражен сильнее, а другие – слабее. Поэтому вы будите определять уже не темперамент в чистом виде, а вашу темпераментную структуру, которая включает в себе все типы.

ТЕСТ

В предлагаемом тесте вам необходимо выразить своё согласие (высокие баллы) или несогласие (низкие баллы) системой оценок от  «0» до 10 баллов.

№
ВОПРОСЫ
Ответы

1
Перед каким – либо важным для меня событием я начинаю нервничать.


2
Я работаю не равномерно, рывками.


3
Я быстро переключаюсь с одного дела на другое.


4
Если нужно, я могу спокойно ждать.


5
Мне нужно сочувствие и поддержка, особенно при неудачах и трудностях.


6
С равным я несдержан и вспыльчив.


7
Мне трудно сделать выбор.


8
Мне не приходится сдерживать свои эмоции, это получается само по себе.


РАСШИФРОВКА

Посчитайте по формулам:

- меланхолик (М) = 1+5 =    ;

- холерик (Х) = 2+6 =           ;

- сангвиник (С) = 3+7 =        ;

- флегматик (Ф) = 4+8 =       .

Соответствующие символы – М, Х, С, Ф – запишите в порядке убывания чисел. Символы с одинаковым значением пишите один под другим. Например, вы получили приоритетную  

формулу  СМХФ. Её владельца в первую очередь характеризует сангвинистический тип или черты, поэтому его условно можно назвать сангвиником. Слабее выражены меланхолик, холерик и совсем уже слабо флегматик.  

ХОЛЕРИК.

Это вспыльчивый, безудержный человек. Он подвижен, инициативен самоуверен. Его под час идеи интересные, недодуманные до конца. Нетерпелив, и если увлечётся, то его трудно остановить. Ожидание способно вывести его из себя. Неудача – тоже, он или лихорадочно действует, или впадает в апатию. Для него вообще характерно подобное непостоянство. То он чересчур разговорчив не остановить, то слово из него не вытяниш. Предсказать как поведёт себя холерик в новой обстановке, скоро ли освоится, - очень трудно. Быстро переходит от радости к печали, от смеха к гневу. Стараясь как можно быстрее получить результат, начинает опережать события. Не может дочитать интересный рассказ, книгу, не заглянув в конец, чтобы узнать, чем  всё кончится. В любую минуту готов сорваться с места и куда – то мчатся. Схватывает информацию на лету, быстро запоминает, даже не успев осознать. В критические моменты может работать долго и неудержимо. В это время его способности к концентрации сил выше всех похвал. Для этого психологического типа характерны частые срывы. Особенно угнетает его необходимость сдерживать свои чувства и чрезмерную активность. Невроз, неврастения – это характерные для  холерика болезни. Но он может научиться держать себя в руках и в некоторых пределах по типу сильных темпераментов – сангвиника, флегматика. Однако это противопоказано: нервные затраты чересчур велики.

САНГВИНИК.

Сильный тип, хорошо владеет собой, уравновешен, подвижен. Он производит впечатление человека решительного, оптимистического, уверенного в своих силах. Часто предлагает какие –то идеи и добивается их осуществления. Без труда приспосабливается к новой обстановке, в трудных ситуациях становится более собранным и целеустремлённым, не теряя при этом чувства юмора. Хорошо умеет сдерживать свои эмоции. Речь быстрая громкая, с живыми интонациями и мимикой. Легко вступает в контакт и повзрослев: он из тех, кого называют компанейским. Любит шутку, остроумие. Он более склонен к решению тактических задач, что однако, не исключает и способностей стратега. Его вкусы и интересы непостоянны. Он «постоянен в своём непостоянстве». Если работа кажется не интересной, то сангвинику сразу же становится скучно. Он зато упорен, если  увле5чён делом. Он трудоспособен, но не всегда трудолюбив. Его конёк организаторская работа. Профессию старается выбрать такую, которая связана с разнообразием условий, впечатлений, требует широкого диапазона способностей. Порой оптимизм, жизнерадостность могут превратиться в зубоскальство и безудержную тягу к развлечению, а стремление к лидерству грозит перейти в потребность подчинять себе более слабых в психологическом отношении людей. У сангвиников есть хорошее подспорье в борьбе с собственными недостатками – уравновешенность.

ФЛЕГМАТИК.

 Спокоен и невозмутим, его уверенность основана на знаниях и расчёте. Говорит в основном по делу, не любит пустословия. Ему не чужда предприимчивость, однако предлагать новую идею склонен только после тщательного взвешивания всех  «за» и  «против». Никакая неудача не способна вывести его из себя. Для него это вполне рядовые жизненные  неприятности. Способен работать равномерно и долго даже в неблагоприятных условиях. Прежде чем действовать, подумает о возможных помехах, о том, как их преодолеть. Он стратег и постоянно сверяет свои действия с перспективой. Уравновешен, его трудно обидеть или вывести из себя. Умет жить. Речь его спокойна, без эмоций. К новой обстановке приспосабливается медленно. Нередко долго колеблется, 

принимая решение. Но, в отличие от меланхоликов, обходится без посторонней помощи. В зависимости от среды и воспитания из него может вырасти большой лентяй, и целеустремлённый боец.

МЕЛАНХОЛИК.

Это слабый тип, и потому для него характерны нерешительность, неуверенность, трудность выбора. Склонен опасениям по поводу и без повода, с трудом вступает в контакты с незнакомыми лицами. Он пассивен, обидчив. Малейшая неприятность способна вывести его из равновесия. Голос тихий, речь замедленная. Предпочитает подчиниться правилам и авторитетам. Накануне каких – либо перемен в жизни волнуется, нередко понапрасну. Он не боец и предпочитает плыть по воле житейских волн. Если оказывается в трудных условиях, то ему нелегко справиться с новыми задачами. Он теряется, опускает руки, и в такие минуты ему очень нужны сочувствие и поддержка окружающих. Но ошибается тот, кто считает меланхолика ни на что не годным. Он отличный работник, когда для него созданы необходимые условия, имеются точные инструкции, а его самого поощряют и поддерживают. Преимущество этого темперамента проявляется, например, в профессиях, требующих большого внимания в условиях принудительного ритма деятельности, - переводчик – синхронист, авиадиспетчер, искусствовед, литератор и т.д.  Склонность к тревоге приводит меланхолика к запасливости и предусмотрительности. Его довольно трудно расшевелить, поэтому ему плохо удаётся контролировать свои эмоции и поведение. Поэтому он больше других нуждается в навыках психологической защиты от перегрузок – не только физических, но и интеллектуальных, эмоциональных.

ХАРАКТЕР.

Характер состоит из восьми основных психологических типов:

- лидер или доминирующий  (Д);

- логик  (Л);

- эстет (Э);

- боец (Б);

- пассивный (П);

- надёжный  (Н);

- мечтатель (М);

- спринтер ( С).   

ТЕСТ

Вам предлагается оценить себя по приведённому ниже тесту, оценкой от  «0» до  «10» баллов:

№
Вопросы
Ответы

1
Я справлюсь с делами, где надо убеждать, инструктировать, распоряжаться  (Д). 


2
Я легко решаю алгебраические задачи   (Л).


3
Я бы не смог работать санитаром в больнице, так как не переношу грязи  (Э).


4
В любую минуту я готов сразить соперника удачной репликой или достойно ответить на его выпад  (В).


5
У меня мирные отношения с людьми, я избегаю споров и борьбы  (П).


6
Когда я оказываюсь неподвижным, меня тянет в сон  (Н).


7
Я люблю помечтать, не задумываясь, насколько реально мои мечты  (М).


8
Я быстро подмечаю слабые стороны человека, идеи и т.п. (С).


РАСШИВРОВКА

Выпишите соответствующие символы в порядке убывания значимости. Полученная формула примерно соответствует вашей психологической структуре, но вот что касается поведения, то тут действительно есть определённые закономерности:

ЛИДЕР   ИЛИ   ДОМИНИРУЮЩИЙ   (Д).

Умеет командовать собой и благодаря этому доминирует над другими. Может подчинять, без особого труда вовлекать людей, в какие – либо дела. Любую работу стремиться, как можно лучше выполнить. Это соответствует его стремлению заслужить уважение и высокую репутацию. Предпочитает решать, практические задачи. Его ум настроен на поиск трудностей, их преодоление увеличивает его самочувствие. Лидер, как правило добр, преуспевающ. У него преобладает хорошее настроение, он независим в компании, где так и сыплет анекдотами и весёлыми историями. Любит участвовать в различных собраниях, обычно в качестве ведущего. Быстро приспосабливается к новой обстановке и новым людям. Благодаря своему миролюбию и предупредительности легко сходиться с ними, готов представлять и защищать  их интересы. Люди охотно идут за ним. Он честолюбив, обидчив, но отходчив. В отличие от других, более благоразумен и смел, снисходителен к чужим слабостям. За ним выгодно, и ему не зазорно подчиняться. Этому способствуют его уверенная осанка и нередко внушительная фигура. Активно действует, чтобы добиться возвышения и решительно ревниво относится к тем, кто посягает на его власть и авторитет. Хороший оратор, его слова звучат убедительно, потому, что идут от сердца. Довольно часто произносит речи экспромтом. Однако если вопрос серьёзный, тщательно продумывает всё заранее. Любит удобства, одеваться, как правило,  элегантно, окружает себя  предметами искусства. Деньги для него не самоцель, а скорее средство для достижения успеха. Умеет быстро психологически перестраиваться. Его не легко вывести из себя. Правда, эта способность исчезает, если на его место претендует лидер, такой же как и он сам.

ЛОГИК (Л).

Его главная особенность – строго логический подход к любому делу, классификация и систематизация материала. Ему легко даются науки, требующие строгости и точности. Увлекается разработкой различных умозрительных (метафизических) систем, не заботясь о том, насколько они соответствуют действительности. Склонен к длительным размышлениям, ничего не предпринимает  без тщательного обдумывания. Эрудирован, способен к длительной, монотонной работе. Однако бывает настолько непоколебим в своих решениях, что заставляет сомневаться в его достоинствах. Он – раб принятых обстоятельств, особенно перед самим собой. В тоже время скуп  на обещания, склонен взвешивать каждое слово. Зато часто доводит до конца такие дела, которые многим кажутся  безнадёжными. Охотно критикует, умело подмечает ошибки противников. Правда, его нередко больше волнует нелогичность материала, чем существо дела. Он суров, независим и одновременно способен подчиняться самой строгой дисциплине. Живёт, как правило, одиноко и глубоко убеждён, что люди не заслуживают доверия. В любых событиях склонен видеть, прежде всего дурное. Возможно, с его пессимизмом как – то связаны и тёмные тона одежды, которые он предпочитает. Долго помнит обиды, прощает их неохотно, да и то лишь в силу обстоятельств. Его не назовёшь говоруном, хотя говорить он умеет. Однако речь практически лишена интонации. Логик полезен для работы, требующей способностей к систематизации. Благодаря своему терпению и въедливости очень полезен при оценке предложений  «горячих голов». Отсутствие оптимизма и скептическая критика полезных начинаний могут настолько охладить даже трезвых энтузиастов, что нужное дело будет погублено. Перестраивается очень трудно,

зачастую делая это с большим опозданием. Избегает конфликтов, а также всего, что может нарушить привычный ход жизни.

ЭСТЕТ (Э).

Его постоянно тянет к прекрасному, он избегает, что расходится с его вкусом. Собственное мнение о себе значит для него больше, чем мнение других. Убеждён, что должен быть выше мелочей жизни. Не хвастлив, потому что и так знает, что близок к совершенству. Для эстета характерны артистические склонности, любовь к литературе. Предпочитает серьёзную музыку. Обладает хорошим воображением, что делает его неплохим прогнозистом. Он человек нервный, но держит себя так, что люди принимают его за спокойного, а порой даже флегматичного. Стремление быть выше  «грубой жизни» определяет и соответствующее поведение: плавная речь, красивые жесты, походка. Но в экстремальной ситуации может впасть в истерию, и тогда от восхищающей выдержки не останется и следа. Его поведение можно принять за кокетство, но он не кокетничает. Такова его глубинная психическая особенность, форма бытия. Даже сам с собой он ведёт себя точно так же, как  и на людях. Он часто капризен, насмешлив – правда, без желания унизить человека. Его уважают, иногда восхищаются. Людям нравятся его внутренние старания, которые многим напоминают об их собственных возможностях. Область деятельности: искусство, дизайн, моделирование одежды, психология и т.п.

Он очень чувствителен к неблагоприятным внешним условиям, и скрыть это ему удаётся ценой больших усилий. Достаточно быстро перестраивается лишь при условии, что новые требования приемлемы для него. В стрессовых ситуациях нуждается в поддержке и ободрении.

БОЕЦ (Б).

 Готов мгновенно вступить в борьбу и активно действовать, если чувствует хоть какие – то помехи в осуществлении своих планов. Его действия стремительны, отношения к людям – без хитростей и дипломатии, вера – фанатична. Успех любого человека рассматривает как вызов на схватку. То, что для другого – лишь повод обсудить ситуацию, для него – сигнал к бою. Такой человек легко  «заводится», и его реакция может быть совершенно непредсказуемой. Человека этого типа многие предпочитают иметь в качестве товарища, спутника или даже руководителя, потому что он открыт, не способен к интригам, не умеет скрыть своих намерений, одинаково относится к людям независимо от их положения. Готов рисковать ради спасения  чужой жизни. Великодушен. Живёт, подчиняясь скорее чувствам, чем разуму: радуется вовсю, если радостно, печалится искренне, если на то есть причины, говорит громко, хохочет заразительно. Ненароком может обидеть, а потом столь же непосредственно будет искать примирения. Необходимость подчинения переносит с трудом, но воинской службы не тяготится, потому что она помогает ему реализовать свои бойцовские возможности. Любит внимание к себе. Его раздражают помехи, но они же стимулируют его на работу в полную мощь. Сферы его успешной деятельности – всё, что требует борьбы, преодоления, больших но недолгих усилий. Он незаменим, если нужны быстрая реакция и скорость. Но длительная однообразная работа его угнетает. Если же он с ней всё – таки справляется,  то ценой собственных нервов. Играть чужие роли для него мучительно, а то и невозможно, и потому легко перестраивается он лишь в пределах своего типа. Стрессов не боится, потому что разряжается в борьбе. То, что другого может надолго выбить из колеи, для бойцов – необходимое усилие. Умеренный образ жизни ему противопоказан.

ПАССИВНЫЙ (П).

Общительный, приятен. У него живой ум, но к сложным делам не склонен, даже сколько – ни будь серьёзные книги, навевают на него скуку. Как правило сентиментален, доверчив, привязан к одному чему или кому – либо. Имеет мирный характер, избегает споров,  

борьбы, беспокойства. Из – за беспечности и нежелания огорчить часто обещает больше, чем может. Любопытен (не путать с любознательностью). Легко запоминает информацию, но так же легко её забывает. В дружбе верен и даже склонен к нежности. Преклоняется перед чужим мнением. Практически всё, что видит: склонен рассматривать в розовом свете. Собственные ошибки ничему не учат его. Испортив отношения с кем – либо такой человек может разве что в исключительных обстоятельствах, и  потому на него можно положиться в дипломатических мероприятиях. Полезен при улаживании конфликтов, в разрешении которых форма поведения важнее существа дела. Его доброжелательность – сильный тормоз для чужой враждебности. Пластичная психика предоставляет ему возможности к перестройке, но только в пределах типов с  «мирным» доминантами (лидер, эстет, спринтер). Такая адаптация позволяет ему оставаться самим собой. Способен избегать стрессовые ситуации. Только чувствует признаки угрозы своему спокойствию и здоровью и вовремя нейтрализует их путём  примирения со всеми.

НАДЁЖНЫЙ (Н).

Это упорный труженик. Он больше делает, чем говорит, стремится точно выполнить обещание. Твёрд и суров, прежде всего с самим собой. В работе стремиться к солидным, хорошим результатам. Отсюда его неприязнь к энтузиастам, которых он считает неспособных к добросовестной работе. Когда сталкивается с недобросовестностью, то в суждениях прям и неделикатен. Да и вообще далёк от светских приличий. Даже в избранном кругу не очень заботится ор том, чтобы лучше выглядеть. К тому же начисто лишён артистизма. В своих оценках на факты, в действиях руководствуется исключительно здравым смыслом. Терпеливый наблюдатель, что помогает ему добраться до столь ценных ему фактов. Стимул его упорного и нелёгкого труда (предпочитает тяжёлую физическую работу) – выгоды. Склонен копить деньги и т.д. «на всякий случай», но почти никогда не успевает ими воспользоваться. С людьми предпочитает простые, ясные отношения. Обиды прощает с большим трудом. Переубедить его очень трудно. Домосед, его – идеал – жизнь в привычной обстановке. Любит сельский быт, охотно занимается садоводством и т.п. Стоек и последователен в действиях, несмотря на препятствия. Наибольших успехов добивается там, где нужно терпение, умение переносить тяжёлые нагрузки и доводить дело до конца. Плохо перестраивается на такую работу, которая требует мобильности и к тому же не обещает серьёзного поощрения или заработка.  Невозмутим во всём, что не имеет отношения к его главной особенности – размеренной работе.

МЕЧТАТЕЛЬ (М).

Нехватка веры в собственные силы обрекает его на постоянные колебания. Он пассивен и обычно примеряется с обстоятельствами. Легко поддаётся чужому влиянию, готов отказаться от своего мнения без достаточных оснований. Часто беспокоится по разным, без серьёзных причин. Наделён хорошим воображением, но не умеет и не стремиться реализовать свои мечты. Зато находит удовольствие в этих бесплодных мечтаниях. Искренне верит в свои вымыслы, азартно отстаивает их, а потом, забыв, доказывает обратное. У него живой, блестящий ум. Вечная неудовлетворённость рождает своё,  всё новые и новые планы, которые так и остаются невыполненными. Склонен доверять предчувствиям, снам, которые нередко, по его словам, сбываются.. Хорошо развита интуиция, порой даёт основание для подобных утверждений. Не устойчив в своих намерениях. Меняет цели под влиянием эмоций без какого – либо анализа. Хочет,  как правило, не то, что имеет. Романтик. Его любовь сосредоточивается на выдуманных идеалах, потому что безудержное воображение быстро меняет эти идеалы. Любит живопись с фантастическими сюжетами. Доверчив, зато порой приходится расплачиваться. Очень общителен, но предпочитает встречи в узком кругу. Не может 

переносить длительных материальных затруднений, боится борьбы, больших усилий, утомления. Любит путешествия, прогулки, природу. Может многое достичь в художественном творчестве и вообще всюду, где требуется неординарная фантазия. Трудность состоит в том, чтобы пробудить его к творческой деятельности: ведь его воображение почти не работает по заказу. Значит, нужно уметь использовать результаты творчества или научиться направлять его на практические задачи. Успешно справляется с не очень утомительным обслуживающим трудом – например, в роли секретаря, оператора и т.п. При этом успехи зависят от точности инструкций и своевременного поощрения, поддержки. Перестраивается под влиянием сильной личности, которой доверяет. Но жить по чужим правилам для него очень тяжело, и он упорно сохраняет свою способность уходить от реальностей в мир фантазий. Плохо переносит стрессовые ситуации, особенно если лишён возможности отдыхать от  «этой жизни» в радужных мечтах.

СПРИНТЕР (С).

Это мобильный тип личности. Быстро находит выход из тупиковой ситуаций,  остроумен, даёт ответ на неожиданный выпад так, как будто готовился заранее, говорит быстро, легко и свободно переходя от одного предмета к другому. Имеет и свои замыслы, которые сам  же реализует. Удивительная критическая способность позволяет подмечать слабые стороны и места практически в любом деле. Его проницательность почти не имеет границ. Стремясь к познаниям и исследованию, он скорее угадывает суть вещей, чем постигает их умом. Любознателен. Склонен к синтезу, способен связывать между собой явления, на первый взгляд, не имеющих ничего общего. Противник догм, пытается ломать грани привычных истин. Никогда ничего не принимает на веру. Великолепный оратор умеет говорить с людьми об их интересах одновременно с позиции руководителя и товарища. Независим, умеет без серьёзных конфликтов противостоять чужому диктату или получить право на особый режим  работы, учёбы и т.д. Постоянно имеет или ищет пути к самосовершенствованию, прогрессивен и деловит. Однако победы в жизненной борьбе могут развить у него такие черты, как эгоизм, амбициозность. Области успешной деятельности: управление, исследовательская работа, различные виды спорта, художественное творчество, и другое. Легко и быстро перестраивается на поведение любого типа. Но удерживаться в новых  рамках ему тем труднее, чем меньше активности и изобретательности от него требуется. Однако способен сам менять обстановку по своему вкусу. Стрессы не страшны для него даже в очень трудный момент или трудной обстановке, но при условии, если есть возможность реализовать главное – умение решать нетрадиционные задачи.

ПРИМЕРНЫЕ   СХЕМЫ   И   ТАБЛИЦЫ

                                                           Личность

                                       Художник                        Мыслитель

                                        М     -      Х                         С      -       Ф

                                      Э -  П       Б -  С                 Д -  Л       М -  Н    

                                                                                 

№
Полушарие мозга
Тип
Темперамент
Характер

1
Левое
Мыслитель
Ф, С, Х, М.
(Н) Надёжный

ЛИЧНОСТЬ:

Художник – меланхолик – эстет – пассивный;

Художник – холерик – боец – спринтер.

Мыслитель – сангвиник – доминирующий или лидер – логик;

Мыслитель – флегматик – мечтатель – надёжный.

УСЛОВНЫЕ   ОБОЗНАЧЕНИ

1.ППФП – профессионально – прикладная физическая подготовка.

2.ЗОЖ – здоровый образ жизни.

3.ФКиС – физическая культура и спорт.

               4.Упр. – упражнение. 

5.ЗУН – знание, умение, навыки.

6.СУМ – само - управляющие, само – утверждающие меха

7.Мин. – минут.

8. ТО – традиционное обучение.

9. ЛФК – лечебная физическая культура.

10. ДПС – действенно – практическая сфера.

11. НЭС – нравственно - этическая сфера.

12. АТ – аутогенная тренировка.

13. ЧСС – частота сердечных сокращений.

14. ЭКГ – электрокардиограмма.

15. СЧС – средняя часть спи

  16.ПФПП – профессионально - физическая профилактическая  подготовка. 

  17. Х – холерик.

             18. С – сангвиник.

             19. Ф – флегматик.

              20. М. – меланхолик.

