Внешние признаки утомления при физических упражнениях.

	Объекты наблюдения
	Признаки утомления, степень

	
	небольшая
	средняя
	Большая/недопустимая/

	Окраска кожи лица

	Небольшое покраснение

	Значительное покраснение

	Резкое покраснение, побледнение или синюшность

	Речь

	Отчетливая

	Затруднена

	Крайне затруднена или невозможна

	Мимика

	Обычная

	Выражение лица          напряженное
	Выражение страдания на лице

	Потливость

	Небольшая

	Выраженная, только верхней половины тела
	Резкая, верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли

	Дыхание

	Учащенное, ровное /до 22-26 в 1 мин на равнине и до 36 на подъеме/

	Сильно учащенное /38-46      в      мин/, поверхностное.

	Сильно учащенное/более 50-60 в 1 мин/, через рот, поверхностное с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием

	Движение

	Бодрая походка

	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение

	Самочувствие

	Жалобы отсутствуют

	Усталость, боль в мышцах, сердцебиение. Одышка, шум в
ушах
	Головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, икота, рвота

	Внимание

	Хорошее, безошибочное выполнение команд

	Неточность в выполнении команд, ошибки       при перемене направления.
	Замедленное, неправильное выполнение команд. Воспринимается только громкая команда


	Пульс, уд/мин
	110-150
	160-180
	180-200 и более


