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ТЕМА 5 Типы телосложения. Пропорции тела, осанка. Конструктивные пояса фигуры

Телосложение человека
Телосложение человека – это индивидуальные особенности фигуры человека, связанные со степенью развития мускулатуры бывает развита: слабо, средне и сильно.
Жироотложения: слабые, средние, обильные.
Различные сочетания этих характеристик образует различные типы телосложения. 
У мужчин различают: грудной тип – со слабыми мускулатурой и жировыми отложениями. Мускульный тип – со средней или сильной мускулатурой и средним жироотложением. Брюшной тип – со средней или слабой мускулатурой и обильный жироотложением.
Телосложение женщин отличается от  мужского. У женщин менее развита мускулатура и более неравномерно распределены жировые отложения. Различают телосложения женщин: с равномерным и неравномерным распределением жироотложений по всему телу. При неравномерном распределении жироотложений выделяют следующие телосложения: жироотложения обильные на верхней (до талии) части  или на нижней части. Кроме того существуют телосложения, когда жироотложения обильны либо на туловище, либо на конечностях, жироотложения могут  быть обильны только на отдельных частях тела.
Фигуры мальчиков и девочек ясельного и дошкольного возраста не имеют, больших различий в телосложении им присущ выпуклый живот, линия талии не подчеркнута.
Начиная с 7 лет, появляются и затем все более усиливаются различия в их телосложении. Исчезает выпуклость живота, обрисовывается линия талии, фигуры приобретают стройность. У подростков происходит интенсивное формирование телосложения: у девочек появляется грудь и четко выявляются бедра, у юношей развивается плечевой пояс. Телосложение человека зависит от биохимических особенностей организма, а так же вида трудовой деятельности, образа жизни, возраста.
Пропорции  тела человека
Пропорции тела – соотношение размеров отдельных частей тела человека: высоты головы и общей длины тела; длины туловища и длины конечностей; ширины бедер  и ширины  плеч. Пропорции тела в значительной степени зависят от костей черепа, позвоночника, верхних и нижних конечностей. На пропорции тела человека так же влияет степень развития мускулатуры и жироотложения.
У людей разного пола и возраста пропорции сильно отличаются. У детей относительно большая высота головы, она составляет1/4 общей длины тела. У взрослых это соотношение равно 1/7-1/8. Обхват головы ребенка равен обхвату груди. У взрослых обхват головы в  два раза меньше груди. 
Среди взрослых мужчин и женщин различают людей: с относительно коротким туловищем и длинными конечностями (брахиморфный тип пропорций), людей среднего типа, занимающего промежуточное положение между двумя предыдущими (мезоморфный тип пропорций). Пропорции тела женщин отличается от пропорций тела мужчин относительно более широкими бедрами и узкими плечами.
[bookmark: bookmark7]Типы пропорций:
· Долихоморфный тип (короткое туловище, длинные конечности, люди высокого роста).
· Брахиморфный тип (длинное туловище, короткие конечности, люди невысокого роста).
· Мезоморфный тип (средний, когда конечности соответствуют длине тела).
Осанка человека
Осанка человека – конфигурация тела человека при вертикальном положении, которая характеризуется различными изгибами позвоночника в области шеи и талии положением рук, относительно тела и высоты плеча. Осанка зависит от формы позвоночника. Степень развития мускулатуры, жироотложений, так же влияет на осанку.
У взрослого человека различают нормальную, сутулую и перегибистую осанку.  Фигура с нормальной осанкой характеризуется  равномерным профильным изгибом позвоночного столба в области лопаток спины и по линии талии. Сутулая фигура отличается наклоненной вперед головой и плечами, спиной, сильно выпуклой в области лопаток, и не большим прогибом по линии талии. Перегибистая фигура  - с отклоненной назад головой, отведенными назад плечами, с прямленой спиной и большим перегибом позвоночника по линии талии.
Осанка мужчин характеризуется большим выступанием лопаток , чем ягодиц. Осанка женщин отличается большим выступанием ягодиц по отношению выступания лопаток. 
Дети до 6 лет имеют «петушиную» осанку – выступающий живот, отклоненная назад спина и увеличенный прогиб в пояснице. После 7 лет выпуклость живота и изменение отклонения спины исчезают. 
Формирование осанки начинается в школьном возрасте и заканчивается в зрелые годы. Осанка человека меняется в течении жизни. Большое влияние на изменение осанки оказывает возраст, трудовая деятельность, занятия физическими упражнениями.


Задание: 
1. Изучить самостоятельно лекционный материал по теме.
2. [bookmark: _GoBack]Ответить письменно какие бывают типы пропорций человеческого тела.
Выполненную работу для проверки прислать по электронной почте 
 nadej.morozova93@gmail.com 
на вайбер или ватсап по номеру 8-9372218002
Консультации ежедневно с 8.00 до 15.00. Тел: 89372218002

