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В современных условиях учащиеся общеобразовательной школы выдвигают систему требо-
ваний «идеальному» учителю. Одним из составляющих является самоконтроль. Для этого буду-
щему учителю физической культуры необходимо изучить показатели самоконтроля и его клас-
сификацию. Предпринята попытка внедрить дневник самоконтроля для группы первокурсников 
по направлению «Физическая культура» в процесс занятий подвижными играми. Поэтому опре-
делены цель и задачи исследования, проводимые в рамках дисциплины подвижные игры у груп-
пы студентов по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура. 1. Для проведения са-
моконтроля будущего учителя физической культуры проанализирована литература и выбран ряд 
показателей соответствующих требованиям к учителю современной школы. 2. Разработан днев-
ник самоконтроля, являющийся накопителем информации, к которому возможно многократное 
обращение с целью отследить динамику своих показателей, проанализировать и внести коррек-
тивы в  свою деятельность. 3. Дневник самоконтроля будущего учителя физической культуры 
внедрен в процесс занятий подвижными играми. 4. Выявлена эффективность ведения дневника 
самоконтроля будущего учителя физической культуры в процессе занятий подвижными играми. 
Будущий учитель физической культуры, заполняя дневник самоконтроля, приобретает навыки 
вести самонаблюдение. Хорошо развитая способность будущего учителя физической культуры 
к самоконтролю позволит переносить высокие психические и физические нагрузки, держаться 
уверенно в любой сложной ситуации, вызывать доверие у коллег, учащихся и их родителей. 

Ключевые слова: подвижные игры, будущий учитель, дневник, самоконтроль, самооценка, 
самоанализ, самочувствие, настроение
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In modern terms students general school pull out the system of requirements to the «ideal» teacher. 
One of constituents is self-control. For this purpose the future teacher of physical culture must study 
the indexes of self-control and his classification. An attempt is undertaken to inculcate the diary of 
self-control for the group of freshmen to direction the «Physical culture» is in the process of engaging 
in outdoor games. An aim and research tasks are therefore certain, disciplines conducted within the 
framework movable games at the group of students to direction of preparation 49.03.01 physical 
culture. 1. For realization of self-control of future teacher of physical culture literature is analysed and 
the row of indexes is chosen conforming to the requirements to the teacher of modern school. 2. The 
diary of self-control, being the store of information, to that a frequent appeal is possible on purpose to 
watch the dynamics of the indexes, analyse and amend in the activity, is worked out. 3. The diary of 
self-control of future teacher of physical culture is inculcated in the process of engaging in movable 
games. 4. Efficiency of conduct of diary of self-control of future teacher of physical culture is educed 
in the process of engaging in movable games. The future teacher of physical culture, filling the diary of 
self-control, acquires skills to conduct an introspection. The well-developed capacity of future teacher 
of physical culture for self-control will allow to carry the high psychical and physical loading, stick to 
repose in any difficult situation, to cause a trust for colleagues students and their parents.

Keywords: outdoor games, future teacher, a diary, self control, self-esteem, self-examination, well-being, 
mood

Превосходно, если мы сами 
в состоянии управлять собой.

Марк Туллий Цицерон

В современных условиях учащиеся 
общеобразовательной школы выдвига-
ют систему требований «идеальному» 

учителю, который должен быть органи-
зован, компетентен, справедлив, скорее 
неформален, чем официален в общении 
с учениками. Для него характерна поло-
жительная самооценка, самоконтроль, 
оптимизм, принятие самого себя. 
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Учителю необходимо быть самим со-

бой и уметь самоизменяться, проявлять 
пассионарность, мобилизовать интел-
лектуальные и эмоциональные силы [1, 
с. 17–21].

В данной статье мы обращаем внима-
ние на самоконтроль будущего учителя 
физической культуры. По мнению уче-
ных, самоконтроль – это вопрос физио-
логии и психологии. Самоконтроль – это 
осознание и оценка субъектом собствен-
ных действий, психических процессов 
и состояний. Самоконтроль – это умение 
подчинить эмоции собственному разуму. 

Ж.К. Холодов, B.C. Кузнецов утверж-
дают, что при выполнении физических 
упражнений происходит подчинение 
личности общей стратегии действий. 
В подвижных и  спортивных играх про-
является умение быть сдержанным, 
подчинить себя воле коллектива, найти 
одно-единственное правильное решение 
и, не считаясь со своими личными амби-
циями, помочь товарищу [2, с. 34]. 

В нашем понимании, самоконтроль – 
это готовность в  любой момент дей-
ствовать рационально и  правильно, вне 
зависимости от собственного внутрен-
него состояния. Будущему учителю фи-
зической культуры необходимо изучить 
показатели самоконтроля и  его класси-
фикацию. Первокурсники являются тем 
звеном, которое стремится к изучению но-
вого, но в то же время транслирует обще-
ству свое поведение, сформировавшееся 
к данному периоду жизни. Самоконтроль 
в процессе занятий подвижными играми 
дает возможность выявления, измерения 
и  оценивания собственных знаний, уме-
ний, навыков и достигнутых результатов 
в развитии физических качеств, интеллек-
туальных способностей, психологической 
готовности к различным ситуациям. 

В материалах V Международной на-
учно-практической конференции, про-
веденной в мае 2017 г. в городе Чебок-
сары, в  статье старшего преподавателя 
С.Е. Стебуновой и  научного руководи-
теля Е.В. Кургановой говорится о  том, 
что способность студента замечать 
малозначительные изменения в  работе 
над собой имеет огромное значение, по-
тому что подкрепляет его уверенность 
в  собственных силах, способствует, 
активизирует предстоящее совершен-
ствование программы самовоспитания, 

реализации здорового образа жизни  [3, 
с. 193–195]. Профессор П.Ф. Лесгафт 
подвергал критике методику немецкой 
гимнастики за то, что в ней не было раз-
работок, связанных с  вопросами физи-
ческой нагрузки и дозировки, педагоги-
ческого и врачебного контроля [4, с. 18].

Нами предпринята попытка вне-
дрить дневник самоконтроля для груп-
пы первокурсников по направлению 
«Физическая культура» в процесс заня-
тий подвижными играми, так как имею-
щиеся условия соответствуют решению 
задач нашего исследования.

Целью нашего исследования является 
изучение и  выбор показателей самокон-
троля студентов по направлению подготов-
ки 49.03.01 Физическая культура, которые 
позволят в процессе занятий подвижными 
играми осуществить самоконтроль буду-
щего учителя физической культуры и дать 
самооценку его деятельности. Исходя из 
этого решались следующие задачи: 

1. Изучить и выбрать показатели са-
моконтроля для будущего учителя физи-
ческой культуры.

2. Разработать дневник самоконтроля 
будущего учителя физической культуры. 

3. Внедрить дневник самоконтроля 
в процесс занятий подвижными играми.

4. Проанализировать эффективность 
ведения дневника самоконтроля будуще-
го учителя физической культуры в  про-
цессе занятий подвижными играми.

Для организации нашего исследо-
вания применены следующие методы: 
метод сбора информации, метод сравни-
тельного анализа, метод педагогических 
наблюдений, а также метод математиче-
ской статистики. 

Изучив классификацию основных по-
казателей самоконтроля разных категорий 
населения, мы выбираем самые важные 
для будущего учителя физической культу-
ры и удобные в применении на занятиях 
подвижными играми. Систематическое 
заполнение дневника самоконтроля, от 
занятия к  занятию, позволит будущему 
учителю увидеть динамику своих по-
казателей, анализировать и  вносить кор-
рективы в свою деятельность. В таблице 
представлены показатели самоконтроля 
будущего учителя физической культуры. 
Результаты, полученные в процессе заня-
тий подвижными играми, записываются 
в соответствующие столбцы.
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Дневник самоконтроля будущего учителя физической культуры  

в процессе занятий подвижными играми
Показатели в подготовительной части занятия в заключительной части занятия

ЧСС Нормальная 
от 60 до  

100 уд/мин

Повышенная
120–130
уд/мин

Высокая
160 и выше

уд/мин

Нормальная от 
60 до  

100 уд/мин

Повышенная
120–130
уд/мин

Высокая
160 уд/мин

и выше

Вес (МТ) Дефицит 
МТ

ИМТ менее 
18,5 кг/м2

Нормальная
МТ

ИМТ 18,5–
24,9 кг/м2

Избыточная
МТ

ИМТ  
25,0 кг/м2

МТ
Без изменений

Снижение 
МТ

 на 50 гр.

Снижение 
МТ

 на 100 гр. 
и более

Потоотделе-
ние

обильное умеренное пониженное обильное умеренное понижен-
ное

Самочув-
ствие

хорошее удовлетвори-
тельное

плохое хорошее удовлетвори-
тельное

плохое

Настроение хорошее нейтральное плохое хорошее нейтральное плохое

Частота сердечных сокраще-
ний (ЧСС) в  медицинском словаре 
Medilexicon  – это число сокращений 
нижних отделов сердца (желудочков) 
в минуту. Часто употребляемый термин 
«пульс» (от лат. pulsus – удар, толчок) – 
это ритмическое расширение артерии, 
производимое увеличенным объемом 
крови, выбрасываемой в  сосуд посред-
ством сокращения сердца. Человек, за-
нимающийся спортом, может иметь 
частоту сердцебиений в  покое 40 уда-
ров в  минуту. Ланс Армстронг  – вело-
сипедист обладает частотой сердечных 
сокращений в покое примерно 32 удара 
в минуту (уд/мин). Другой велосипедист 
Мигель Индурейн имел частоту в покое 
29 уд/мин. В процессе занятий для про-
стоты общения со студентами мы упо-
требляем термин «пульс», измеряемый 
на ощупь на запястье или на шее. В вы-
боре показателей опираемся на данные 
здравоохранения, когда для лиц 18 лет 
и  старше принято считать частоту сер-
дечных сокращений в  покое нормаль-
ной в пределах от 60 до 100 уд/мин. ЧСС 
в пределах 120–130 уд/мин говорит нам 
о  том, что проведена активная физиче-
ская нагрузка, нaxoдящаяся в  гpaницax 
повышенной нopмы. Пo oкoнчaнии 
двигательной деятельности занима-
ющегося для вoccтaновления исход-

ного cocтoяния достаточно нecкoлькo 
минут. Высокая ЧСС, достигающая  
160 уд/мин и выше, является показателем 
не только большой физической нагруз-
ки, но и пoвышeнного эмoциoнaльного 
cocтoяния занимающегося, сопрово-
ждаемого учащенным сухим дыханием, 
обильным потоотделением, усталостью, 
частичным нарушением координации, 
желанием отдохнуть. Вoccтaновление 
происходит по мере удовлетворения по-
требностей организма в  гигиенических 
факторах: принятие водных, охлаждаю-
щих процедур, удовлетворение жажды, 
принятие пищи, смена вида деятельно-
сти. Измеряя ЧСС студентов в  подго-
товительной и  заключительной частях 
занятий подвижными играми, открыва-
ется возможность выявления эффектив-
ности физической нагрузки и  дальней-
шей ее корректировки.

Масса тела (МТ) (вес) – один из важ-
нейших показателей физического разви-
тия человека, определяемая в килограм-
мах. Масса тела может быть нормальной, 
повышенной или пониженной. Зависит 
от пола, возраста, наследственности, 
конституционального типа, физической 
активности, профессии, характера пита-
ния, образа жизни. По официальной ста-
тистике в России 54 % населения стра-
дает ожирением.
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По мнению В.Б. Рубановича, ви-

зуально можно выделить три степени 
упитанности. Слабым (ниже среднего) 
считается жироотложение, когда рельеф 
костей плечевого пояса, сочленений за-
пястья, коленей, ступней ясно выражен. 
При пониженном жироотложении паль-
цы исследователя легко прощупывают 
друг друга. При нормальной упитанно-
сти кожная складка берется свободно, но 
пальцы исследователя прощупываются 
не отчетливо, а костный рельеф немно-
го сглажен. Если костный и мышечный 
рельеф сглажен, в области шеи, нижней 
части живота, на туловище имеются жи-
ровые складки и кожно-жировая склад-
ка берется с трудом, то жироотложение 
считается выше среднего [5, с. 17].

В процессе занятий мы применяем 
индекс массы тела (ИМТ) Брока, про-
стота которого позволяет быстро дать 
ориентировочную оценку массы тела, 
он наиболее достоверен при росте 155–
170 см. Показатель массы тела по нор-
мограмме должен иметь значение на 100 
единиц меньше ростового показателя. 
Для гиперстеника допускается увеличе-
ние массы тела на 10 %, для астеника – 
уменьшение на 10 %. 

Показания массы тела занимающе-
гося позволяют нам выявить степень 
соответствия его массы к  росту и  от-
нести к  группе людей с  недостаточной 
(дефицит), нормальной или избыточной 
(ожирение) массой, а  также отследить 
динамику показателей МТ. Проанали-
зировать влияние занятий подвижными 
играми на МТ занимающегося. Есте-
ственная потеря веса МТ за время за-
нятий подвижными играми может про-
исходить за счёт выделения пота. Но 
иногда вес падает за счет потери белка.

Потоотделение  – выделение пота 
потовыми железами млекопитающих, 
относящимися к  железам наружной 
секреции. Потоотделение зависит от 
индивидуальных особенностей и функ-
ционального состояния человека, кли-
матических условий, вида физической 
нагрузки и т.д. Его оценивают как обиль-
ное, умеренное и пониженное. 

Обильное потоотделение  – «гипер-
гидроз» характеризуется появлением 
крупных капель на лбу, груди и  спине, 
стекающего пота из подмышечной об-
ласти и на ладонях. Может происходить 

при легко возбудимой нервной системе, 
при избыточной МТ, при повышенной 
функции щитовидной железы, почти 
не имеет запаха при низкой токсичной 
нагрузке. Умеренное потоотделение ха-
рактерно отсутствием капель на лбу, 
влажностью подмышечной области и на 
ладонях. Говорит о  том, что занимаю-
щийся легко, без особых усилий справ-
ляется с  нагрузкой, следовательно, он 
имеет высокий уровень функциональ-
ной подготовленности. Пониженное 
потоотделение в  медицинском словаре 
«гипогидроз» (Hypohidrosis) – аномаль-
но низкое потоотделение, неадекватное 
окружающей температуре, активности 
организма или другим факторам. На-
блюдается при вегетативных расстрой-
ствах, сильном страхе, состояниях ги-
пергликемии. 

Потоотделение при физической 
работе является нормальным явлени-
ем и зависит от состояния организма. 
Пот сам по себе может быть полезен, 
поддерживая надлежащую иммунную 
функцию и помогая предотвратить за-
болевания. Любой тип интенсивных 
упражнений вызывает потоотделение. 
При максимальной нагрузке возможно 
повышение температуры тела. Занятия 
физическими упражнениями в  тёплое 
время года способствуют более обиль-
ному потоотделению. С ростом тре-
нированности потоотделение умень-
шается. Повышенное потоотделение 
при высокой спортивной форме и нор-
мальных метеоусловиях (температура 
и влажность воздуха) может указывать 
на переутомление. 

В «Вестнике охраны окружающей 
среды и  здоровья населения» гово-
рится о  том, что с  древних времен по-
тоотделение, вызванное физическими 
упражнениями, а  также сухим теплом 
скандинавских саун при относительной 
влажности 40–60 %, римских ванн, ту-
рецких бань считалось укрепляющим 
здоровье и ценилось высоко. Авторами 
установлено, что с потом выводятся раз-
личные токсические вещества: мышьяк, 
кадмий, свинец и ртуть.

Самочувствие – общий психический 
показатель телесного и духовного состо-
яния в  каждый данный момент; состо-
ит из конкретных ощущений и  общих 
чувств. Самочувствие – система субъек-
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тивных ощущений, свидетельствующих 
о  той или иной степени физиологиче-
ской и психологической комфортности. 
Включает в себя как общую качествен-
ную характеристику (хорошее или пло-
хое самочувствие), так и частные пере-
живания, различно локализованные 
(дискомфорт в частях тела, затруднения 
при выполнении действий  – трудности 
понимания).

Самочувствие предсказывает чело-
веку, когда и  в  какой мере он должен 
быть активным, можно ли рассчитывать 
на других или только на себя. В само-
чувствии отражается темперамент, со-
стояние здоровья, стиль деятельности 
и общения с другими. За хорошее само-
чувствие отвечает здоровая иммунная 
система. Пребывая в хорошем самочув-
ствии, человек чувствует избыток сил, 
способствующий выработке высокого 
тонуса, оказывающего положительное 
влияние на работоспособность, созда-
нию атмосферы, располагающей к себе 
и к окружающим. 

Словосочетание «удовлетворитель-
ное самочувствие», часто употребляе-
мое в  клинической практике, дает пер-
вое представление об общем состоянии 
больного. При этом особое значение 
имеет определение функционального 
состояния сердечно-сосудистой систе-
мы и системы органов дыхания. Для нас 
важно соотнести такое самочувствие 
с  выполнением определенной физиче-
ской нагрузки на занимающегося в про-
цессе занятия подвижными играми. Под 
удовлетворительным самочувствием 
понимаем равнодушие к  деятельности, 
к  окружающим. Участие в  игре проис-
ходит по требованию коллектива, пре-
подавателя. Проявляется желание отдо-
хнуть, отказаться от общения с группой. 
Плохое самочувствие, так же как и хо-
рошее, во многом обусловлено здоро-
вьем организма человека. Улучшить са-
мочувствие можно разными способами: 
правильным питанием, отдыхом, слу-
шанием музыки. В нашем случае есть 
предположение, что улучшить самочув-
ствие можно подвижными играми, где 
есть возможность получить массу по-
ложительных эмоций, забыть на время 
игры о проблемах, неприятностях, оче-
редных тревожных испытаниях, спра-
виться со стрессовой ситуацией, а также 

сменить малоподвижный вид деятель-
ности на активно-подвижный. 

Настроение – форма эмоциональной 
жизни человека. Оно обусловлено и на-
прямую зависит от эмоций, но в отличие 
от них, является намного более продол-
жительным и  ровным, поддающимся 
корректировке и контролю. Настроение 
человека выражается в  осанке, в  позе, 
в  движениях рук и  головы. Смена на-
строения  – нормальное, естественное 
для человека явление. Настроение не 
может быть все время положительным 
или отрицательным. Из серии муль-
тфильмов «смешарики»  – «Настрое-
ние – сложная штука. То оно есть, а то 
его нет». Хорошее настроение напря-
мую зависит от хорошего самочувствия 
и окружающих обстоятельств, которым 
человек придаёт значение. Секрет хо-
рошего самочувствия кроется в  нор-
мальном протекании определенной хи-
мической реакции. Уникальный гормон 
эндорфин, вырабатываемый организ-
мом, оказывает влияние на настроение 
человека. Его недостаток обуславлива-
ет постоянные стрессы и  хроническую 
усталость. Для повышения уровня эн-
дорфина, отвечающего за нормальный 
сон, хорошую память и  способность 
к  обучению, необходимо вести здоро-
вый образ жизни. Древнеримский поэт 
«золотого века» римской литературы 
Квинт Гора́ций Флакк говорит: «Управ-
ляй своим настроением, ибо оно, если 
не повинуется, то повелевает». У любо-
го человека бывают случаи плохого на-
строения, когда он испытывает чувство 
вины, мелкие обиды и печали, сложные 
задачи и переизбыток дел, самокопание 
в прошлом, страх поражения, беспокой-
ство об экзамене, презентации, предсто-
ящем собеседовании, изолированность 
от людей, мелкие неприятности, голод, 
нехватку энергии. Нейтральное настро-
ение не означает, что у человека нет на-
строения, просто такие люди (интровер-
ты) предпочитают держать свои эмоции 
внутри себя, не показывая их внешне.

Говоря о  результатах нашего иссле-
дования, отмечаем, что дневник само-
контроля будущего учителя физической 
культуры в процессе занятий подвижны-
ми играми предоставляет возможность 
преподавателю глазами первокурсника 
вести педагогические наблюдения за 
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каждым из них. Доверительные отноше-
ния наблюдаемого и наблюдателя откры-
вают многогранный мир личности, с  ее 
перспективами развития физических, 
интеллектуальных и прочих личностных 
качеств. В ответ на доверие наблюдатель 
имеет право оценивать и корректно вно-
сить изменения в  развитие личности, 
имеющие рекомендательный характер. 
Будущий учитель физической культуры, 
заполняя дневник самоконтроля, приоб-
ретает навыки самонаблюдения. При-
сматриваясь к себе может анализировать 
и  адекватно оценивать уровень своих 
знаний, двигательных умений и навыков, 
управлять эмоциями, а  следовательно, 
принимать верные решения. В качестве 
выводов отмечаем:

1. Для проведения самоконтроля буду-
щего учителя физической культуры про-
анализирована литература и  выбран ряд 
показателей, соответствующих требова-
ниям к учителю современной школы. 

2. Разработан дневник самоконтроля 
будущего учителя физической культуры, 
являющийся накопителем информации, 
к которому возможно многократное обра-
щение с целью отследить динамику своих 
показателей, проанализировать и  внести 
коррективы в свою деятельность. 

3. Дневник самоконтроля будущего 
учителя физической культуры внедрен 
в процесс занятий подвижными играми.

4. Выявлена эффективность ведения 
дневника самоконтроля будущего учи-
теля физической культуры в  процессе 
занятий подвижными играми. Хорошо 
развитая способность будущего учителя 
физической культуры к  самоконтролю 
позволит переносить высокие психиче-
ские и физические нагрузки, держаться 
уверенно в  любой сложной ситуации, 
вызывать доверие у  коллег, учащихся 
и их родителей.
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