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Лучшей формой самоконтроля 

является ведение дневника. В нем 

рекомендуется фиксировать объем и 

интенсивность тренировочных 

нагрузок, результаты прикидок и 

соревнований, некоторые 

объективные и субъективные 

показатели состояния организма в 

период занятий физическими 

упражнениями



Данные записываются в тетрадь 
или ведутся электронные 

дневники.
Без спортивного дневника 

результатов достичь будет трудно, 
т.к.  просто можно забыть 

необходимые для анализа данные



-заполнять оперативный план
-расписывать полностью свой распорядок дня
-характер выполнения задания на тренировке, соревнованиях
-антропометрические данные
- нагрузка, настроение, самочувствие
- результаты прикидок, соревнований
- энергия (т.е. были ли у вас силы на тренировку),
- нюансы тренировки и ощущениях,
- свои соображения и предположения,
- собственная оценка проведенной тренировки по пятибалльной 
шкале.
- в конце сезона подводить итог и анализировать динамику роста

Рекомендации к заполнению 
спортивного дневника:







Современные технологии

Собрать данные о 
трен ировках, детально 
про анализировать их, 

под елиться с друзьями - все это во зможно с 
различными современными пульсометрами, 

шагомерами и популярными   
интернет-сер висами



Главная суть ведения дневника – 
это развитие мышления спортсмена

На важных тренировках и во время соревнований 
тренер не может физически быть рядом. 

Для спортсмена находясь в стрессовой ситуации, 
очень важно принять решение быстрее своих 

соперников, а главное самостоятельно.



Самоконтроль спортсменам позволяет более точно 
оценить свое физическое состояние и скорректировать 
нагрузку и тем самым избежать переутомления и травм



Спортивный дневник 
необходим для 
наибольшей 

продуктивности 
тренировок и 

достижения высоких 
спортивных 
результатов 





Занимайтесь спортом!


