Признаки утомления на уроке физической культуры
	Признаки
	Степень утомления

	
	Небольшое,                      I степень
	Значительное,               II степень
	Очень большое,            III степень

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Неравномерное покраснение, бледность или синюшнocть

	Потливость
	Пот на лице, шее, ступнях
	Пот в области плечевого

пояса и туловища
	Появление налета соли на одежде и висках

	Дыхание
	Учащение дыхания, при сохранении относительной

его глубины
	Смешанный тип дыхания сохраняющейся ритмичностью
	Дыхание поверхностное, неритмичное

	Движения
	Бодрые, хорошо скоординированные
	Не уверенные, с небольшими

ошибками по
	Вялые, с опущенными
плечами, с существенным нарушением координации

	Внимание
	Концентрированное на заданиях учителя
	Незначительные отвлечения, ошибки при выполнении команд и учебных заданий
	Концентрация внимания при громких командах учителя, постоянные отвлечения, грубые ошибки при выполнении учебных заданий

	Самочувствие
	Жалоб нет
	Жалобы на усталость, сердцебиение и одышку
	Жалобы на болезненные ощущения в ногах, головную боль, тошноту


