Приложение №2

Внешние признаки утомления

(по В.А. Зотову)

	Признак утомления
	Степень утомления

	
	легкая
	значительная
	очень большая

	Окраска кожи 
	Небольшое покраснение
	Значительное  покраснение 
	Резкое покраснение, побледнение, появление синюшности губ

	Дыхание
	Учащенное, ровное.
	Заметно учащенное, периодически -  через рот
	Резко учащенное, поверхностное, непрерывное дыхание через  рот. Появление одышки.

	Выделение пота
	Небольшое, чаще на лице.
	Значительное (особенно на голове и туловище).
	Обильное,  выступление соли

	Движения
	Не нарушены
	Неуверенные 
	Покачивания, нарушение  координации движений, дрожание конечностей

	Внимание 
	Хорошее, безошибочное
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направлений.
	Замедленное выполнение команд, воспринимается только громкая команда.

	Самочувствие 
	Никаких жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в ногах, сердцебиение.
	Жалобы на те же явления, а кроме того головная боль, жжение в груди, тошнота и даже рвота.


