ДНЕВНИК САМОКОНТРОЛЯ

	Показатели
	
	Месяц

	
	
	

	Самочувствие 
	☺
	
	
	
	
	

	Желание заниматься
	
	
	
	
	
	

	Нагрузка и её переносимость
	«У»
	
	
	
	
	

	Нарушение режима
	 +
	
	
	
	
	

	Болевые ощущения
	 -
	
	
	
	
	

	Пульс до работы уд/мин
	125
	
	
	
	
	

	Пульс после работы уд/мин
	140
	
	
	
	
	


    В каждой клетке ставьте значки, которые соответствуют вашим показателям.

               Самочувствие       ☺ - хорошее

· удовлетворительное


· плохое

              Желание заниматься:        

· есть


·  безразличное
· нет

            Нагрузка и её переносимость: «+» - выполнена

    «-« - не выполнена 

    «О» - отличная

    «У» - удовлетворительная

    «П» - плохая

           Нарушение режима:        «+» - не было

                                                      «-« - было 

          Болевые ощущения:    «+» - есть

                                                 «-« - нет 

Пульс измеряйте в одном и том же положении (сидя или стоя).

