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Аннотация: В результате освоения элективных курсов по физической культуре и спорту, помимо укрепления 
здоровья и совершенствования физических показателей, обучающиеся должны поддерживать профессиональную 
работоспособность и контролировать свое физическое состояние. В статье рассматривается процесс формирования 
навыков самоконтроля и оценки своего состояния. Для этого используется метод сопоставления объективных 
и субъективных показателей. Обучающимся разных спортивных специализаций предлагались контрольные 
упражнения для объективной оценки критичных для здоровья организма физических параметров и предлагалось 
сравнить с их субъективной оценкой. Анализ результатов показал, что в результате формирующего эксперимента 
обучающимися достигнуто обоснованное сближение субъективной и объективной оценок, что позволяет 
положительно оценить их способность адекватно воспринимать состояние своего здоровья и свидетельствует о 
наличии у них реального навыка самоконтроля физических кондиций. 
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Abstract: As a result of mastering elective courses in physical culture and sports, in addition to promoting health and 
improving physical performance, students must maintain professional performance and monitor their physical condition. 
The article discusses the process of developing self-control skills and assessing one’s condition. For this purpose, a method 
of comparing objective and subjective indicators is used. Students of different sports specializations were offered control 
exercises for an objective assessment of physical parameters critical for the health of the body and were asked to compare 
them with their subjective assessment. Analysis of the results showed that as a result of the formative experiment, students 
achieved a reasonable convergence of subjective and objective assessments, which allows them to positively assess their 
ability to adequately perceive the state of their health and indicates that they have a real skill in self-control of physical 
condition.
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Введение 
Согласно Государственному образовательному 

стандарту высшего образования, результатом обу-
чения (Загвязинский 2023) элективным курсам по 
физической культуре должны стать универсальные 
компетенции УК-7, что предполагает получение 
студентами соответствующих знаний, развитие у 
них определенных навыков и умений. Учитывая 
современную тенденцию на увеличение доли са-
мостоятельных занятий обучающихся в учебном 
плане дисциплины, возникает потребность в пере-
носе фокуса с совершенствования текущих фи-
зических качеств обучающихся на формирование 
у них навыков, позволяющих владеть теоретиче-
скими и практическими знаниями для достижения 
высокого уровня профессиональной работоспо-
собности и физического самосовершенствования; 
системой практических умений и навыков, обе-
спечивающих сохранение, укрепление здоровья 
и физическое самосовершенствование, умениями 
и навыками применения основных форм, средств 
и методов физической культуры для достижения 
высокого уровня физической подготовленности 
(Федеральный государственный образовательный 
стандарт высшего образования).   

В соответствии с этим стоит задача научить обу- 
чающихся оценивать свое состояние используя 
простые объективные критерии оценки. Результа-
ты объективного тестирования предлагалось со-
поставить с субъективной оценкой своего состоя-
ния. Причем акцент делался на оценку жизненно 
важных систем организма: сердечно-сосудистой 
и дыхательной, состояние которых достаточно 
адекватно иллюстрируется контрольными упраж-
нениями, имеющими в своей основе 12-минутный 
тест Купера [Купер, Кеннет 1989]. Тем более что 
все современные военно-спортивные комплексы, 
системы армейских нормативов, нормы контроля 
физического состояния обучающихся в учебных 
заведениях содержат в себе длинный или, если 
угодно, длительный бег, являющийся основным 
показателем выносливости испытуемого, зави-
сящей от состояния сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем организма. [http://mil.ssau.ru/
matriculant/tableball] (см. упр. 25, бег 3000 метров). 

Результаты исследования 
Целью исследования было экспериментальное 

обоснование эффективности освоения обучаю-
щимися основ самооценки своего физического 
состояния и влияния на рост показателей их фи-
зической подготовленности. В основной части 
учебных занятий делался упор на развитие аэроб-
ной выносливости с использованием цикличе-
ских упражнений (ходьба, бег, ходьба на лыжах), 
а также спортивные игры для увеличения общей 
нагрузки на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы организма. Контрольными упражнения-
ми отслеживалась динамика изменений показате-
лей общей выносливости испытуемых. В качестве 
объективного критерия оценки был выбран бег на 
3000 м у юношей и 2000 м у девушек [Дружилов 
2016]. Поскольку нас интересовал прежде всего 

качественный анализ результатов, то гендерный 
состав группы не имеет значения. Изолированно 
от результатов объективного контроля проводи-
лось параллельное анкетирование обучающихся 
на предмет самооценки своего физического состо-
яния. Следует отметить, что прежде всего инте-
ресовала вербальная/субъективная оценка своего 
физического состояния, так как в данный момент 
существует большой выбор электронных гадже-
тов, предлагающих различные методики оценки 
физических кондиций, но все они требуют адап-
тации под конкретного пользователя, влияют на 
самооценку. Методики измерения и оценки физи-
ческого состояния, заложенные производителем 
гаджета, могут искажать реальную картину. Обу-
чающимся предлагалось сопоставить субъектив-
ную самооценку с результатом контрольного теста 
[Педагогический эксперимент...].

Всего в течение учебного года было выполнено 
4 комплекса: 1 – исходное тестирование и анкетиро-
вание, 2 – промежуточное I, 3 – промежуточное II,  
4 – контрольное/итоговое тестирование и анкети-
рование (см. таблицу).

Таблица

Результаты исследования анкетирования
Результаты исходного исследования (начало се-

местра), %
Наи-
мено-
вание

От-
лично

Хо-
рошо

Удовлетво-
рительно

Плохо Очень 
плохо

Тест 1 14 43 30 12

Опрос 8 22 54 14 2

Q = 590 

Первое промежуточное исследование, %:
Наи-
мено-
вание

От-
лично

Хо-
рошо

Удовлетво-
рительно

Плохо Очень 
плохо

Тест 2 14 48 24 12

Опрос 7 20 52 15 6

Q = 194 

Второе промежуточное исследование, %:
Наи-
мено-
вание

От-
лично

Хо-
рошо

Удовлетво-
рительно

Плохо Очень 
плохо

Тест 2 12 50 26 10

Опрос 6 18 54 15 7

Q = 198 

Итоговое исследование, %:
Наи-
мено-
вание

От-
лично

Хо-
рошо

Удовлетво-
рительно

Плохо Очень 
плохо

тест 3 18 60 12 7

опрос 4 18 56 15 7

Q = 18 
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Анализ результатов исходного исследования 
позволяет сделать вывод о завышенной оценке об-
учающимися своего физического состояния.

Результаты 1-го и 2-го промежуточного иссле-
дования говорят о корректировке обучающимися 
оценки своих физических кондиций, но высокое 
значение Q показывает ее существенное расхож-
дение с результатами объективного контроля.

Полученное в результате итогового исследова-
ния значение Q меньше на порядок, что позволяет 
сделать вывод о совпадении субъективной оценки 
с результатами объективного контроля.

Здесь Q – сумма квадратов отклонений субъ-
ективной оценки от объективной (использование 
именно суммы квадратов отклонений [Коломиец, 
Поникарова 2017] обосновано наличием как завы-
шенных, так и заниженных субъективных оценок 
относительно объективной оценки). 

Это позволяет обоснованно оценить тенденцию 
изменения оценки (Беклемишев 2009; Пискунов  
2001–2004) обучающимися своего физического со-

стояния и, соответственно, оценить степень освоения 
предложенного им механизма его контроля.

Заключение
Анализ результатов исследования позволяет 

сделать вывод:
1) в процессе эксперимента изначально завышен-

ные субъективные ожидания сближаются, но отнюдь 
не линейно, с результатами объективного контроля;

2) можно наблюдать промежуточный период 
разнонаправленных изменений в точности оценки 
своих кондиций;

3) субъективная оценка, сопоставляемая с ре-
зультатами контрольного испытания, обоснованно 
(на порядок) ближе, чем исходные значения.

В процессе эксперимента обучающиеся ос-
воили простой, не требующий специальной ап-
паратной поддержки метод самоконтроля своего 
физического состояния, критически важного для 
поддержания жизнедеятельности организма, сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем.
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