Приложение 2
Дыхание и спорт
Тест поможет Вам разобраться в состоянии Вашего организма, открыть его сильные и слабые стороны и тем самым сделать вывод о своих физических способностях. Избрать тот вид спорта, который лучше всего Вам подходит.

I. Система дыхания

 курите ли вы:
1) нет – 5 баллов;

2) да, 5 сигарет в день – 4 балла;

3) да, 10 – 3 балла;

4) более 20 в день – 0 баллов.

У Вас появляется одышка, когда Вы быстро ходите:
1) через несколько метров – 1 балл;

2) через несколько сот метров – 3 балла;

3) через несколько км – 5 баллов.

Как Вы дышите после того, как пешком поднялись на второй этаж:
1) достаточно равномерно – 2 балла;

2) задыхаетесь – 1 балл.

Когда Вы занимаетесь физкультурой, что Вас заставляет остановиться передохнуть:
1) затрудняется дыхание – 2 балла;

2) устают мышцы – 4 балла

Сколько времени Вы можете задерживать дыхание под водой, не дыша:
1) 30 секунд – 3 балла;

2) 45 секунд – 4 балла;

3) более минуты – 5 баллов.

Умеете ли Вы восстанавливать дыхание после интенсивных физических упражнений, нагрузок:
1) нет – 0 баллов;

2) иногда – 2 балла;

3) часто – 3 балла.

Результаты: 

От 23 до 16 баллов. Вы умеете владеть своим дыханием. Оно отлично приспособлено к Вашей трудовой и спортивной деятельности. Вы совершенно спокойно моете заниматься любым видом спота: баскетболом, волейболом, теннисом, плаванием, серфингом, водными лыжами, подводным плаванием… Выбор за Вами!
От 15 до 6 баллов. Вам нужно развивать, тренировать свое дыхание. Предлагаем Вам отличное упражнение: прыгайте со скакалкой каждый день в течение 10 минут. Очень важно научиться правильно дышать, делать полный вдох и выдох. Рекомендуем Вам умеренные физические нагрузки, но при этом прилагайте больше старания, делайте эти упражнения тщательно, регулярно. Советуем Вам заняться ездой на велосипеде, кроссовым бегом, плаванием.

5 баллов и меньше. Вы не умеете правильно дышать. И прежде чем Вы займетесь каким-то видом спота, Вам придется этому научиться. Больше ходите пешком. Каждое утро и вечер выполняйте следующее упражнение: в положении лежа глубоко вдыхайте и полностью выдыхайте, напрягая пресс, тренируйте, тренируйте... Развивайте его. Проделайте эти упражнения 20 раз. За счет этих упражнений для развития дыхания Вы повысите продуктивность, «производительность» своих легких и сможете совершать длительные пешие походы по пересеченной местности. Туризм – это походы на свежем воздухе, они успокаивают нервную систему, развивают, улучшают работу легких.

II. Аэробные способности
1. Ходите ли вы пешком?

a) никогда – 0 баллов;

b)  иногда – 1 балл;

c) регулярно по 1 км в день – 2 балла;

d) от 1 до 3 км в день – 3 балла;
e) свыше 3 км – 4 балла.

2. Занимаетесь ли Вы каким-либо видом спорта: ездой на велосипеде, плаванием или бегом:

a) никогда – 0 баллов;
b) иногда – 2 балла;
c) регулярно – 4 балла.

3. Сколько времени Вы занимаетесь каким-либо из видов спорта, которые мы назвали:

a) полчаса – 0 баллов;
b) от получаса до 1 часа – 3 балла;
c) свыше часа – 4 балла.

4. Можете ли Вы разговаривать, когда быстро ходите, бежите трусцой или едете на велосипеде?:

a) да – 2 балла;
b) нет – 0 баллов.

5. Каково примерно расстояние, которое Вы можете преодолеть за 12 минут ходьбы, бега трусцой:
a) более 2,6 км – 5 баллов;
b) от 2,6 до 2,0 км – 4 балла;
c) от1,7 до1,5 км – 3 балла;
d) менее 1,5 км – 2 балла.

Результаты: 
От 19 до 12 баллов. У Вас энергичная, активная натура, вы умеете давать своим мускулам и сердцу самое лучшее «горючее» – кислород. Вы не только можете заниматься любым видом спорта, у Вас есть основания подумать над тем, не заняться ли спортом всерьез. Пробегайте в вашем обычном темпе  дистанции по 100–200 м. Таким образом, Вы выработаете еще большую выносливость и сможете бегать быстрее. Вам полезно было бы ездить на работу (в вуз) и в магазины на велосипеде. Летом на реке, на море бегайте по песку, плавайте как можно дальше. Если же Вы отдыхаете в горах, попытайтесь преодолеть на велосипеде трудные участки и заберитесь на крутые склоны.

От 11 до 16 баллов. Вы можете заниматься некоторыми видами спорта, но прежде нужно развивать свои аэробные способности в таких видах, как велоспорт, плавание, бег. Будьте терпеливы и настойчивы в этих занятиях. Когда бежите или едете на велосипеде, старайтесь разговаривать с товарищами. Дышите глубоко и равномерно, старайтесь не задыхаться. Не забывайте, что настоящие физические нагрузки мы получаем только после 20 минут активной физической нагрузки.

От 5 и менее баллов. Разработайте свою программу, в которой предусмотрите ежедневную ходьбу от 2 до 5 км, чередуя ее с бегом по пересеченной местности. Запрограммируйте каждый день езду на велосипеде или плавание. Постоянно увеличивайте продолжительность занятий и расстояние. Но если такие интенсивные нагрузки превышают Ваши возможности, то сначала ограничьтесь упражнениями со скакалкой или откажитесь от лифта и поднимайтесь по лестнице пешком. Через некоторое время попытайтесь снова приступить к занятиям велоспортом, плаванием или бегом. Эффект не замедлит сказаться.

