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Аннотация. Цель исследования – обоснование содержания процесса самоконтроля функ-

ционального состояния студентов в процессе занятий физической культурой, а также 

разработка критериев оценки и алгоритма применения самонаблюдений. Материалы  

статьи затрагивают аспекты содержания процесса самоконтроля функционального состо-

яния студентов в процессе физической подготовки. Основным результатом проведенного 

исследования является обоснование содержания процесса самоконтроля функционального 

состояния студентов. Отражены показатели функционального состояния, получение  

которых не требует сложного оборудования, охарактеризовано значение оценки показате-

лей морфофункционального состояния, кардио-респираторной системы, нервно-

мышечного аппарата. Представлен алгоритм ведения самостоятельных наблюдений. 

Ключевые слова: физическая культура, функциональное состояние, самоконтроль,  

студенты. 
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Annotation. The purpose of the study was to justify the process of control over the functional 

state of students during physical culture classes, to develop evaluation criteria and the algorhythm 

of implementing self-observation results. The research materials consider aspects of this process’ 

content within physical training. The main result was the justification of this process among  

students. We identified functional state indicators, obtaining which does not require complicated 

equipment. We also described significance of evaluating morphofunctional state, the cardiorespir-

atory system and the neuromuscular apparatus indicators. As a result, the self-observation 

algorhythm was developed. 

Keywords: physical culture, functional state, self-control, students. 

 

Введение. На современном этапе реали-

зация процесса физического воспитания 

студентов высших образовательных учре-

ждений имеет специфические особенности, 

отличающие этот процесс от предшествую-

щего времени. Во-первых, просматривается 

тенденция к сокращению аудиторной  

работы по дисциплинам физической  

культуры, что обусловлено изменением 

ФГОС. Во-вторых, расширяется внедрение 

такой формы физического воспитания,  

как занятия в секциях по выбору студента. 

В-третьих, значительная часть учебного 

процесса реализуется в дистанционном  

формате ввиду неблагоприятной эпидемио-

логической обстановки [1-3]. Ситуация 

усугубляется также снижением уровня  

физической подготовленности и здоровья 

студенческого контингента на современном 

этапе, что неоднократно отмечалось в  

педагогических и медико-биологических 

исследованиях [4-10]. Указанные факторы 

обусловливают значимость использования 

самоконтроля функционального состояния 
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студентов в процессе занятий физической 

культурой. Значительную роль в процессе 

занятий физической культурой имеет  

грамотно организованное вовлечение  

студентов в использование самоконтроля 

показателей функционального состояния 

[11-14]. Проблемные аспекты организации и 

реализации процесса самоконтроля функци-

онального состояния студентов в процессе 

занятий физической культурой заключа-

ются в необходимости обновления 

содержания этого процесса, актуализации 

количественных критериев оценки, собран-

ных в ходе самонаблюдений показателей, а 

также в целесообразности осуществления 

самоконтроля в виде процесса, управляе-

мого преподавателем. Это предусматривает 

осуществление обратной связи с преподава-

телем в ходе обучения (индивидуальные и 

групповые консультации-беседы, онлайн 

встречи, общение в контактных сервисах 

интернета (электронная почта, программы 

для общения).  В целом, содержание  

процесса самонаблюдений в ходе занятий 

физической культурой и особенно спортом 

достаточно широко освещено в научной и 

методической литературе [9, 10, 15-19].  

Однако, в источниках учебно-методиче-

ского характера в большинстве своем 

представлены нормативные критерии 

оценки показателей, разработанные 50 и  

более лет назад, что не всегда позволяет  

получить объективную картину в ходе само-

контроля. Физическое состояние современ-

ных студентов значительно отличается от их 

сверстников прошлого века, о чем неодно-

кратно отмечалось в исследовательских 

работах. Соответственно, и нормативные 

критерии оценки разных показателей,  

характеризующих функциональное состоя-

ние студента, должны быть пересмотрены. 

Необходима разработка удобной и доступ-

ной формы организации самонаблюдений, 

формата дневника самоконтроля, учитывая 

современные реалии жизнедеятельности 

студента (повышенные психофизические, 

сенсорные, умственные нагрузки, быстрый 

темп жизни). Реализация самоконтроля  

функционального состояния студентов в  

 

настоящее время может быть расширена 

применением современных гаджетов и  

онлайн программ, позволяющих несколько 

дополнить спектр методов наблюдения, 

обеспечить мгновенное и более точное  

получение информации о показателях  

физического состояния, реакции на предъ-

являемую физическую нагрузку. На кафедре 

физического воспитания и спорта в 

ОмГУПС также осуществлена разработка 

компьютерной программы, позволяющей 

самостоятельно отслеживать уровень физи-

ческой подготовленности студентам, 

используя смартфон [20-21].   

Цель исследования – обоснование  

содержания процесса самоконтроля  

функционального состояния студентов в 

процессе занятий физической культурой,  

а также разработка критериев оценки и  

алгоритма применения самонаблюдений. 

Методы и организация исследования. 

Исследование проведено на базе ОмГУПС, 

кафедры физического воспитания и спорта с 

участием студентов 1-2 курса обучения  

(48 – юношей, 30 – девушек). Методы иссле-

дования: теоретический анализ и обобщение 

научной и учебно-методической литера-

туры, систематизация, структурирование, 

синтез.  

Результаты исследования и их обсуж-

дение. В процессе проведенного исследова-

ния обосновано содержание процесса само-

контроля студентов в процессе занятий 

физической культурой. Были подобраны  

тестовые методики, позволяющие оценить 

показатели функционирования систем орга-

низма, в большей степени вовлеченные в 

обеспечение адекватной реакции на физиче-

скую нагрузку, объем которой соответ-

ствует современным требованиям стандарта 

для студенческого контингента. Показатели 

структурированы по трем группам:  

1) показатели морфофункционального 

состояния;  

2) показатели функций кардио-респира-

торной системы;  

3) показатели нервной системы и эмоци-

онально-психологического состояния.  
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Основными критериями подбора пока-

зателей для реализации самоконтроля были 

доступность измерения, быстрота получе-

ния информации и информативность 

показателя. 

Для самоконтроля морфофункциональ-

ного состояния использованы показатели, 

для измерения которых студенту необхо-

дима только линейка и весы (табл. 1). 

Измерения необходимо провести на исход-

ном уровне (точка начала ведения дневника 

самонаблюдений), рассчитать индексы,  

характеризующие морфофункциональный 

статус. Знание особенностей собственного 

морфофункционального статуса поможет 

студенту определить желаемую траекторию 

дальнейшей работы, принять решение о 

необходимости коррекции показателей 

(например, снижении/или наращивании 

массы тела, изменения пропорций телосло-

жения). В дальнейшем достаточно 

контролировать эту группу показателей 

один раз в полгода (если не требуется  

усиленный контроль массы тела). Для  

реализации этой части самоконтроля препо-

даватель должен ознакомить студентов с 

методикой измерений, предоставить инфор-

мацию о формулах для расчета 

морфофункциональных индексов, а также о 

критериях оценки этих показателей (норма-

тивные шкалы, соответствующие возрасту и 

уровню подготовленности). 

Таблица 1 

Показатели морфофункционального состояния для самоконтроля функционального  

состояния студентов в процессе занятий физической культурой 

Показатель Цель применения Режим применения 

Длина тела Анализ особенностей  

телосложения 

Входное тестирование  

Масса тела Анализ особенностей  

телосложения 

Входное тестирование,  

ежедневный контроль 

Весо-ростовой индекс 

Кетле 

Анализ особенностей  

телосложения 

Входное тестирование, этап-

ный контроль (1 раз в семестр) 

Индекс массы тела Анализ особенностей  

телосложения 

Входное тестирование, этап-

ный контроль (1 раз в семестр) 

Обхват грудной клетки 

(покой, на вдохе, на 

выдохе) 

Анализ функций  

дыхательной системы 

Входное тестирование,  

этапный контроль (1 раз в  

семестр) 

Экскурсия грудной 

клетки 

Анализ функций дыхатель-

ной системы 

Входное тестирование, этап-

ный контроль (1 раз в семестр) 

Индекс  

пропорциональности 

телосложения 

Анализ особенностей  

телосложения 

Входное тестирование,  

этапный контроль (1 раз в  

семестр) 

 

Самоконтроль показателей кардиоре-

спираторной системы целесообразно 

осуществлять с помощью доступных изме-

рений с использованием проверенных 

методик. Для наблюдений студенту не  

потребуется оборудование и аппаратура, но 

преподаватель должен провести подробный 

инструктаж о способах сбора данных, чтобы 

избежать неточного тестирования (табл. 2).  

Наиболее задействованы при выполне-

нии физической нагрузки функции 

кардиореспираторной системы. В этой 

связи, были подобраны показатели,  

с помощью которых можно оценить работу 

сердечно-сосудистой, дыхательной систем, 

способности к работе в условиях дефицита 

кислорода, особенности восстановления, 

адаптацию к физическим нагрузкам, а также 

в целом физическое состояние организма на 

текущий момент. Большинство показателей 

из этой группы достаточно отслеживать с 

применением этапного контроля (то есть, 

например, один раз в семестр или учебный 

год). Таким образом, реализация этой части 
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программы самоконтроля не занимает 

много времени. Контроль ЧСС и частоты 

дыхания (ЧД) относится к показателям теку-

щего контроля или оперативного контроля, 

то есть студент может в течение занятия  

несколько раз измерить эти показатели,  

зафиксировав их для отслеживания срочной 

реакции на предъявляемые нагрузки.  

Важную роль имеет самоконтроль  

показателей нервной системы и  

эмоционально-психологического состояния  

(табл. 3).

Таблица 2 

Показатели кардиореспираторной системы для самоконтроля функционального состояния 

студентов в процессе занятий физической культурой 

Показатель Цель применения Режим применения 

Частота сердечных 

сокращений (ЧСС) 

Анализ реакции сердечно- 

сосудистой системы на нагрузку 

Входное тестирование,  

текущий контроль, этапный 

контроль 

Частота дыхания 

(ЧД) 

Анализ реакции дыхательной 

системы на нагрузку 

Входное тестирование,  

текущий контроль, этапный 

контроль 

Гипоксическая проба 

Штанге с задержкой 

дыхания на вдохе 

Анализ анаэробных возможно-

стей дыхательной системы, 

устойчивости к работе с  

дефицитом кислорода 

Входное тестирование,  

этапный контроль (1 раз в 

семестр) 

Гипоксическая проба 

Генчи с задержкой 

дыхания на выдохе 

Анализ анаэробных возможно-

стей дыхательной системы 

(устойчивости к работе с  

дефицитом кислорода) 

Входное тестирование,  

этапный контроль (1 раз в 

семестр) 

Ортостатическая 

проба 

Анализ реакции на физическую 

нагрузку (по показателям  

регуляции кровообращения,  

вегетососудистой устойчивости) 

Входное тестирование,  

текущий контроль, этапный 

контроль 

Проба Руфье Анализ реакции на физическую 

нагрузку (по показателям  

оптимальности вегетативного 

обеспечения сердечно-сосуди-

стой системы)  

Входное тестирование,  

этапный контроль 

 

Таблица 3 

Показатели нервно-психологического состояния для самоконтроля функционального  

состояния студентов в процессе занятий физической культурой 

Показатель Цель применения Режим применения 

Проба Ромберга,  

усложненная поза «Аист» 

Анализ психомоторных функций, 

вестибулярной устойчивости 

Входное тестирование, 

этапный контроль 

Теппинг тест Анализ типа нервной системы, 

максимальной частоты движений 

в единицу времени, психомотор-

ных функций 

Входное тестирование, 

этапный контроль 

Реагирующие способно-

сти (тест «ловля линейки» 

Анализ психомоторных функций, 

способностей к реакциям 

Входное тестирование, 

этапный контроль 
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Продолжение таблицы 3 

Уровень тревожности Анализ эмоционально-психиче-

ского состояния и уровня стресса 

Входное тестирова-

ние, этапный контроль 

Самочувствие,  

активность, настроение 

(анкета САН) 

Анализ эмоционально-психиче-

ского состояния 

Входное тестирова-

ние, этапный контроль 

Внешние признаки  

утомления (цвет кожных 

покровов, речь,  

потливость, ощущения в 

мышцах, движения, пове-

денческие реакции и др.) 

Анализ реакции на физическую 

нагрузку по внешним признакам  

Входное тестирова-

ние, текущий 

контроль, этапный 

контроль 

 

Для проведения самонаблюдений  

необходим только замер времени, бланки 

опросников. При желании студент может 

воспользоваться сервисами онлайн тестиро-

вания (ссылки рекомендует преподаватель). 

При проведении этой части программы  

самоконтроля студенту можно порекомен-

довать воспользоваться помощью партнера 

(одногруппника), поскольку два теста жела-

тельно проводить не самостоятельно, а 

воспользовавшись внешней помощью для 

замера времени выполнения (проба Ромб-

ерга и тест «Ловля линейки»). Остальные 

тесты студент способен провести без  

внешней помощи. Необходимо обратить 

внимание, что существует несколько  

вариантов проведения указанных тестов и 

бланков опросников. В этой связи, для  

стандартизации полученных результатов, 

преподаватель должен четко обозначить,  

какая версия теста используется и выдать 

раздаточный материал (бланки анкет, схемы 

тестирования). 

В ходе работы нами был разработан и 

предложен вариант формата ведения  

дневника самоконтроля, в котором студент 

может фиксировать полученные результаты 

самонаблюдений, отслеживать текущее  

состояние, динамику изменений, вносить 

коррекцию в режим дня, отслеживать изме-

нение показателей за длительный период в 

процессе осуществления этапного контроля. 

Дневник самонаблюдений возможно вести в 

текстовой и электронной форме, по выбору 

студента. Вводить процесс самоконтроля 

целесообразно в начале учебного года.  

Эта работа предусматривает вводную теоре-

тическую часть, где преподаватель поясняет 

цель и задачи самоконтроля, характеризует 

содержание программы самонаблюдений, 

предоставляет необходимую вводную  

информацию, обзорно знакомит студентов с 

методиками измерений, выдает форму  

дневника самонаблюдений. Предусматрива-

ется, что это займет не более 15 минут. 

Далее, на одном или нескольких занятиях в 

начале семестра преподаватель проверяет 

навыки студентов проводить измерения,  

показывая, как правильно делать замеры и 

тесты. В этой части работы потребуется  

два-три занятия по 15 минут. В дневнике  

самоконтроля функционального состояния 

предусмотрено внесение информации о  

режиме жизнедеятельности, уровне двига-

тельной активности, характере физических 

нагрузок. 

Для проведения самонаблюдений необ-

ходим только замер времени, бланки 

опросников. При желании студент может 

воспользоваться сервисами онлайн тестиро-

вания (ссылки рекомендует преподаватель). 

При проведении этой части программы  

самоконтроля студенту можно порекомен-

довать воспользоваться помощью партнера 

(одногруппника), поскольку два теста жела-

тельно проводить не самостоятельно, а 

воспользовавшись внешней помощью для 

замера времени выполнения (проба  

Ромберга и тест «Ловля линейки»). Осталь-

ные тесты студент способен провести без 

внешней помощи. Необходимо обратить 

внимание, что существует несколько  
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вариантов проведения указанных тестов и 

бланков опросников. В этой связи, для стан-

дартизации полученных результатов, 

преподаватель должен четко обозначить,  

какая версия теста используется и выдать 

раздаточный материал (бланки анкет, схемы 

тестирования). 

Заключение. В ходе работы нами был 

разработан и предложен вариант формата 

ведения дневника самоконтроля, в котором 

студент может фиксировать полученные  

результаты самонаблюдений, отслеживать 

текущее состояние, динамику изменений, 

вносить коррекцию в режим дня, отслежи-

вать изменение показателей за длительный 

период в процессе осуществления этапного 

контроля. Дневник самонаблюдений  

возможно вести в текстовой и электронной 

форме, по выбору студента. Вводить  

процесс самоконтроля целесообразно в 

начале учебного года. Эта работа преду-

сматривает вводную теоретическую часть, 

где преподаватель поясняет цель и задачи 

самоконтроля, характеризует содержание 

программы самонаблюдений, предоставляет 

необходимую вводную информацию,  

обзорно знакомит студентов с методиками 

измерений, выдает форму дневника самона-

блюдений. Предусматривается, что это 

займет не более 15 минут. Далее, на одном 

или нескольких занятиях в начале семестра 

преподаватель проверяет навыки студентов 

проводить измерения, показывая, как  

правильно делать замеры и тесты. В этой  

части работы потребуется два-три занятия 

по 15 минут. В дневнике самоконтроля 

функционального состояния предусмотрено 

внесение информации о режиме жизнедея-

тельности, уровне двигательной активно-

сти, характере физических нагрузок. 
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