Цель работы: научиться заполнять показатели самоконтроля физического развития и подготовленности
Приборы и оборудование: весы, секундомер, шагомер 
Ход работы: полученные результаты занесите в таблицу 
	№ п/п
	Показатели самоконтроля
	01.12
	02.12….
	03.12…
	04.12
	05.12…
	06.12
	общее

	1
	самочувствие
	хорошее
	хорошее
	отличное
	хорошее
	хорошее
	удовлетворительное
	

	2
	настроение
	хорошее
	хорошее
	отличное
	хорошее
	хорошее
	удовлетворительное
	

	3
	сон
	7 часов
	8 часов
	13 часов
	10 часов
	8 часов
	5 часов
	

	4
	аппетит
	хороший
	хороший
	хороший
	хороший
	хороший
	нормальный
	

	5
	желание тренироваться
	безразличное
	безразличное
	безразличное
	безразличное
	безразличное
	безразличное
	

	6
	болевые ощущения
	нет
	нет
	боль в спине(травма)
	нет
	боль в спине(травма)
	боль в спине(травма)
	

	7
	чсс в минуту
	
	
	
	
	
	
	

	
	а)после сна в положении лежа
	62 уд/мин
	60 уд/мин
	60 уд/мин
	65 уд/мин
	60 уд/мин
	60 уд/мин
	

	
	б)ч/з 1 мин после вставания с постели
	70 уд/мин
	73 уд/мин
	73 уд/мин
	71 уд/мин
	71 уд/мин
	70 уд/мин
	

	
	в)разница(ортостатическая проба)
	8 уд/мин
	13 уд/мин
	13 уд/мин
	6 уд/мин
	11 уд/мин
	10 уд/мин
	

	8
	масса тела
	47,2кг
	47,1кг
	47,2 кг
	47,3 кг
	47,3 кг
	47,3 кг
	

	9
	частота дыхания в покое
	15 раз/мин
	15 раз/мин
	16 раз/мин
	15 раз/мин
	15 раз/мин
	15 раз/мин
	

	10
	нарушение режима
	нет
	нет
	нет(много спала)
	нет
	нет
	
да(поздно легла спать)
	

	11
	ДА
	15488 шагов
	18879 шагов
	441 шаг
	2253 шага
	12418 шагов
	15488 шагов
	




