Дневник самоконтроля спортсмена
ФИО_______________________________Вид спорта_________________      Группа_______________
	Параметры/
показатели
	Оценка состояния

	Март

	
	
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	Вес
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рост
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон
	Крепкий (1)
Нормальный (2)
Прерывистый (3)
Недосыпание (4)
Бессонница (5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Состояние после сна
	Чувство свежести (1)
Обычное(2)
Чувство вялости (3)
Чувство разбитости (4)
 Сонливость (5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит
	Хороший(1)
 Удовлетворительный(2)
Пониженный(3)
Отсутствие(4)
Отвращение к еде(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самочувствие
	Хорошее(1)
Обычное(2)
Ровное(3)
Плохое(4)
Упадок сил(5)
Недомогание(6)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Желание тренироваться
	Большое(1)
Обычное(2)
Пониженное(3)
Отсутствует(4)
Отвращение(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Характер нагрузки на тренировке 
	Предельная(1)
 Большая(2)
Средняя(3)
Малая(4)
Пропус тренировки (5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Потоотделение
на тренировки
	Отсутствует(1)
Незначительное(2)
Умеренное(3)
Повышенное(4) 
Обильное(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Питание
	Регулярное(1)
Нерегулярное(2)
Умереное(3)
Повышенное(4)
 Обильное(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отклонения в режиме
	Нет отклонений(1)
 Незначительное(2)
Значительные(3)
Большие(4)
Очень большие(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Особые замечания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




Дневник самоконтроля спортсмена
ФИО_______________________________   Вид спорта_________________      Группа_______________
	Параметры/
показатели
	Оценка состояния

	Апрель

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Вес
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рост
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон
	Крепкий(1)
Нормальный(2)
Прерывистый(3)
Недосыпание(4)
Бессонница(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Состояние после сна
	Чувство свежести(1)
Обычное(2)
Чувство вялости(3)
Чувство разбитости(4)
 Сонливость(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит
	Хороший(1)
 Удовлетворительный(2)
 Пониженный(3)
Отсутствие(4)
Отвращение к еде(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самочувствие
	Хорошее(1)
Обычное(2)
Ровное(3)
Плохое(4)
Упадок сил(5)
Недомогание(6)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Желание тренироваться
	Большое(1)
Обычное(2)
Пониженное(3)
Отсутствует(4)
Отвращение(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Характер нагрузки на тренировке 
	Предельная(1)
 Большая(2)
Средняя(3)
Малая(4)
Пропус тренировки(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Потоотделение
на тренировки
	Отсутствует(1)
Незначительное(2)
Умеренное(3)
Повышенное(4)
Обильное(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Питание
	Регулярное(1)
Нерегулярное(2)
Умереное(3)
Повышенное(4)
 Обильное(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отклонения в режиме
	Нет отклонений(1)
 Незначительное(2)
Значительные(3)
Большие(4)
Очень большие(5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Особые замечания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


* Необходимо выбрать оценку состояния и внести  в графу.

