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Аннотация. Цель исследования заключалась в изучении путей повышения 
уровня произвольной саморегуляции студентов-спортсменов. В исследо-
вании приняли участие 50 студентов-спортсменов от 19-24 лет, разряды 
которых варьируются от кандидатов в мастера спорта до мастеров спорта. 
Для изучения уровня развития саморегуляции студентов-спортсменов был 
использован тест-опросник «Стиль саморегуляции поведения» (В. И. Мо-
росанова). Выявлено, что уровень произвольной регуляции у студентов-
спортсменов находится на среднем уровне. На основе анализа литературы 
рассмотрены современные пути развития произвольной саморегуляции, 
которые могут быть включены в планирование психологической подготов-
ки студентов-спортсменов.
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Abstract. Student sports are considered as one of the stages of training of sports 
reserve. In this regard, the requirements for the level of voluntary self-regulation 
of student-athletes, on which the effectiveness of training and competitive 
activities depends, are increasing. The purpose of the study was to study 
voluntary self-regulation of student-athletes and develop recommendations for 
its development based on modern methods and approaches. The study involved 
50 students of the national teams of the Ural Federal University aged 19-24, 
from candidates to masters of sports. To study the level of development of self-
regulation of student-athletes, the test questionnaire “Style of self-regulation 
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of behavior” (V. I. Morosanova) was used. It is revealed that the level of 
arbitrary regulation in student-athletes is at the average level. Modern ways 
of development of arbitrary self-regulation are studied, its can be included 
in planning of psychological training of student-athletes.
Keywords: arbitrary self-regulation, student-athletes, self-regulation style
For citation: Leonova E.E., Volpert B. А. Development of arbitrary self-regulation 
of student-athletes // Current issues of sports psychology and pedagogy. 2024.  
Vol. 4. No.4. P. 79–87.

Проблема произвольной саморегуляции студентов–спортсменов 
является значимой как с позиции теоретического изучения, так и с 
позиции практических исследований. Прежде всего это связано с об-
разом жизни современных студентов-спортсменов, в частности, необ-
ходимости совмещения ими учебной и спортивной деятельности [2]. 
В конексте решения построения двойной карьеры проблема развития 
у студентов-спортсменов произвольной регуляции становится наи-
более актульной. Кроме этого важно учитывать и высокий уровень 
требований современного спорта, успешное осуществление которого 
невозможно без развития у спортсменов произвольной саморегуля-
ции и стрессоустойчивости [7], а так же психической и волевой само-
регуляции [3, 5]. 

Поэтому на современном этапе акцент в исследованиях произволь-
ной саморегуляции все больше смещается в сторону решения практи-
ко-ориентированных задач [10, 13].

Цель исследования заключалась в оценке уровня произвольной 
саморегуляции студентов-спортсменов и обосновании современных 
методов и средств развития произвольной саморегуляции.

Произвольная саморегуляция рассматривается как системно ор-
ганизованный психический процесс по управлению всеми формами 
внешней и внутренней активности человека, направленный на дости-
жение субъектом поставленной цели [6, 12]. 

Методы исследования. Для изучения уровня развития саморегу-
ляции студентов-спортсменов нами был использован тест-опросник 
«Стиль саморегуляции поведения» В. И. Моросановой [11]. Он пред-
назначен для оценки уровня саморегуляции, а также способности 
спортсменов к эмоциональной и поведенческой саморегуляции. В ис-
следовании приняли участие 50 студентов-спортсменов от 19-24 лет, 
имеющих разряды кандидатов и мастеров спорта.

Результаты исследования. В ходе исследования был выявлен об-
щий уровень саморегуляции студентов-спортсменов и получены 
данные по каждой из шести шкал опросника (планирование, моде-
лирование, оценка результатов, программирование, гибкость и само-
стоятельность). Анализ показателей по каждой шкале представлены 
на рисунке 1.
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Рисунок 1. Анализ показателей уровня развития произвольной саморегуляции 
у студентов-спортсменов

Согласно данным, у большинства студентов-спортсменов наблюда-
ется средний уровень развития произвольной саморегуляции по каж-
дому структурному компоненту. При этом наиболее высокие баллы 
выявлены по шкале «Самостоятельность» у 18 человек. А наименее 
низкие показаители были отмечены по шкале «Моделирование» – 
12 человек. Для получения более точного портрета уровня развития 
произвольной саморегуляции проведем анализ данных по каждому 
структурному компоненту.

1. Шкала «Планирование» показывает способность студента-спор-
тсмена к организации своих действий для достижения поставленной 
цели. 

Высокий уровень наблюдается у 12 спортсменов и проявляется 
в следующих характеристиках: постановка краткосрочных и долго-
срочных целей; эффективное распределение между учебой, трениро-
вочным процессом и отдыхом помогает избежать выгорание и улуч-
шить результаты как в спортивной, так и учебной деятельности; 
разработка и применение стратегий для достижения целей; анализ 
своих достижений и коррекция планов в зависимости от результатов. 

Студенты с низким уровнем планирования (12 человек) могут 
сталкиваться со следующими проблемами: отсутствие четких целей; 
невозможность эффективно распределять время; склонность к приня-
тию быстрых решений без предварительного анализа; повышенный 
уровень стресса во время сессии и соревновательного периода.

2. Шкала «Моделирование» выражается в способности студен-
тов-спортсменов анализировать и предвидеть различные события как 
в спортивной, так и учебной деятельности. 
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Высокие показатели наблюдается у 11 человек и выражаются 
в следующих характеристиках: развитое критическое мышление про-
является в способности предвидеть различные исходы событий, что 
позволяет им принимать более обоснованные решения; умение адап-
тировать стратегии на основе анализа предыдущих результатов и по-
ведения соперников; способность разрабатывать сценарии различных 
событий; спортивная аналитика, включая анализ статистики конку-
рентов и собственных результатов, что способствует улучшению ин-
дивидуальной стратегии.

Низкий уровень по шкале «Моделирование» показали 12 человек 
и проявляется в ограниченных аналитических навыках, отсутствии 
стратегии, недостаточное внимание к мнению тренера и невозможно-
стью предвидеть действия соперников.

3. Шкала «Оценка результатов» показывает способность спорт-
сменов к анализу своих достижений и определению направлений 
дальнейшего прогресса. Наличие четкой системы оценки позволяет 
студентам-спортсменам не только фиксировать свои результаты, но 
и выявлять слабые места в технических и тактических действиях. 

Высокий уровень по данной шкале показали 8 человек, который 
проявляется в следующих характеристиках: использование системно-
го подхода для сбора и анализа данных о своих выступлениях; спо-
собность ставить четкие, измеримые и реалистичные цели; умение 
анализировать как успешные, так и неуспешные выступления; регу-
лярное отслеживание изменений в своих результатах и адекватная ре-
акция на отклонение от плана. 

Низкий уровень по шкале «Оценка результатов» наблюдается у 7 
человек и проявляется в сложности анализа своих результатов, отсут-
ствии ясных целей, игнорирование результата.

4. Шкала «Программирование» показывает способность студен-
тов-спортсменов к аналитике и управлению тренировочным процес-
сом. 

Высокий уровень показали 6 студентов-спортсменов, которые об-
ладают алгоритмическим мышлением, что помогает в разработке гра-
фиков тренировок и стратегий для соревнований. 

Низкий уровень показали 10 студентов-спортсменов, что проявля-
ется в неспособности анализа данных и игнорировании новых техно-
логий. 

5. Шкала «Гибкость» проявляется в способности перестраиваться 
и корректировать свою деятельность при изменении внешних и внут-
ренних условий. 

Высокий уровень показали 8 человек, которые способны быстро 
адаптироваться к изменениям, способны к самооценке, умеют рас-
сматривать различные подходы и находить нестандартные решения 
проблемы. 

Низкий уровень показали 7 студентам-спортсменам, которые ис-
пытывают трудности с адаптацией, имеют ограниченный набор стра-
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тегий преодоления трудностей и боятся применять новые методы 
и подходы в тренировочной и учебной деятельности.

6. Шкала «Самостоятельность» оценивает уровень независимости 
спортсмена в принятии решений и способности к саморазвитию. 

Высокий уровень показали 18 спортсменов, которым характерна 
готовность к принятию самостоятельных решений, проявляют инте-
рес к дополнительному обучению и саморазвитию, несут ответствен-
ность за собственные результаты и способны к самоконтролю. 

Низкий уровень по шкале «Самостоятельность» показали 7 спорт-
сменов, у которых наблюдается отсутствие инициативы, они зависи-
мы от мнения окружающих, а также слабо контролируют свои эмоции 
и поведение.

С помощью полученных данных можно оценить общий уровень 
саморегуляции студентов-спортсменов. Анализ показателей общего 
уровня саморегуляции у студентов-спортсменов представлен ниже 
(рис. 2).

Рисунок 2 – Анализ показателей общего уровня саморегуляции у    студентов-
спортсменов

Исходя из полученных результатов можно сделать вывод о том, что 
большинство студентов-спортсменов имеют средний уровень само-
регуляции (32 человека), низкий уровень наблюдается у 10 студентов-
спортсменов и высокий уровень показали 8 студентов-спортсменов. 
Низкий уровень саморегуляции проявляется в принятии необдуман-
ных решений; проблемах с планированием и организации, как учеб-
ного, так и тренировочного процесса; неспособности к контролю 
эмоционального состояния; неумении корректировки технических 
действий. Средний уровень саморегуляции характерен для студентов, 
которые способны контролировать свои эмоции, но иногда выходят 
из-под контроля; имеют базовые навыки планирования; способны 
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адаптироваться к новым условиям, но не всегда эффективно; стремят-
ся к улучшению результатов. 

Данные нашего исследования подтверждают, что уровень про-
извольной саморегуляции в студенческом возрасте еще не в полной 
мере сформирован, в следствии чего как тренерам, так и преподавате-
лям физического воспитания необходимо знание современных мето-
дов и средств, которые будут способствовать развитию произвольной 
саморегуляции.

По мнению Малкина В.Р. при выборе средств повышения произ-
вольной регуляции надо хорошо осознавать их целесообразность, ко-
торая может заключаться и в том, чтобы повысить результаты трени-
ровочной и соревновательной деятельности, и в том, чтобы обеспечить 
необходимый уровень мотивации к выполнению деятельности [8]. 

Нами были выделены основные направления работы тренеров-
преподавателей, которые могут способствовать развитию саморегу-
ляции студентов-спортсменов.

1. Обучение стратегиям управления стрессом. Студенты-спортсме-
ны могут осваивать методы релаксации, медитации, дыхательные 
упражнения и другие способы, стабилизирующие психологическое 
состояние студента-спортсмена.

2. Постановка краткосрочных и долгосрочных целей. Разработ-
ка ясных и конкретных целей способствует поддержанию высокого 
уровня мотивации и приводит к улучшению способности к контролю 
своих действий.

3. Тренировка ментальных навыков. Применение методов визуали-
зации, самогипноза, управления вниманием и подобных ментальных 
техник способствует повышению уровня концентрации и уверенно-
сти в себе.

4. Помощь специалистов. Консультация спортивного психолога, 
тренеров и других профессионалов поможет приобрести навыки са-
моконтроля и использовать их в экстренных ситуациях.

5. Ведение спортивного дневника. Запись мыслей, анализ своего 
состояния и отслеживание результатов помогает выразить свои эмо-
ции, лучше понимать свой организм и отслеживать прогресс своей 
учебной и тренировочной деятельности.

6. Применение техник майндфулнесс. Адаптированные для сту-
дентов практики медитации и осознанности могут помочь студентам-
спортсменам в развитии ментальных навыков, таких как управление 
своими мыслями и эмоциями, что в свою очередь будет способство-
вать снижению стресса и повышению концентрации внимания. 

Подробней остановимся на технике «майндфулнесс». В переводе 
с английского «Mindfulness» означает осознанность или вниматель-
ность. Данная техника основана на умении воспринимать окружа-
ющую обстановку и собственное внутреннее состояние спортсмена 
[9]. Стоит отметить, что практика осознанности повышает уровень 
саморегуляции. Многие профессиональные спортсмены отмечают 
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важность изучения своего внутреннего мира, а также способность 
вовремя пережить тревожное состояние. Основной результат, кото-
рый ценят спортсмены – развитие способности концентрироваться 
на происходящем и сохранять спокойствие и увеенность в собствен-
ных действиях. 

На основании проанализированной литературы, нами разработаны 
рекомендации по развитию уровня саморегуляции студентов-спор-
тсменов:

1. Обучение спортсменов саморегуляции должно осуществляться 
в соответствии со следующими подходами:

– квалификационным – учитывать спортивный разряд или звание 
спортсмена;

– специфическим – обучение строится в зависимости от избранно-
го вида спорта;

– соревновательным – обучения строится с учетом связи со значи-
мостью психорегуляции в соревновательной деятельности;

– возрастным – учитываются возрастные психологические особен-
ности личности (пластичность нервной системы, уровень развития 
психических функций) [1].

2. При подборе методов саморегуляции тренер должен учитывать 
следующие факторы: 

– индивидуально-психологические особенности студентов-спор-
тсменов;

– уровень развития психических функций;
– осознание спортсменом и тренером значимости саморегуляции 

спортивной тренировки.
3. При обучении студентов-спортсменов приемам саморегуляции 

необходимо использовать следующие средства:
– психологические (психотехники, для развития психических 

функций и освоения приемов саморегуляции);
– физические (массаж, физические упражнения из арсенала из-

бранного вида спорта для развития психических функций);
– педагогические (беседа).
Заключение. Проведенное исследование показало, что у большин-

ства стдуентов-спортсменов наблюдается средний уровень саморегу-
ляции, т.е. они обладают базовыми навыками саморегуляции. Исполь-
зование в работе со студентами-спортсменами современных методов 
развития саморегуляции может способствовать не только повышению 
эффективности спортивной деятельности, но и учебной деятельности.
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