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Формирование навыков саморегуляции у студенческой 

молодежи в процессе занятий спортивными 

единоборствами в вузе 
 
Аннотация. В данной статье рассмотрены проблемы формирования навыков саморегуляции у 

студенческой молодежи в процессе занятий спортивными единоборствами в вузе. Показано, что 

занятия спортивными единоборствами позволяют гармонично развивать не только физический 

компонент личности, но и влиять на психические состояния занимающегося. Формирование навы-

ков саморегуляции через самопознание, самооценку, самоконтроль, позволяет осуществлять про-

филактику психических перегрузок студентов-первокурсников, существенно снизить напряжение 

адаптации при взаимодействии с информационной, социальной и природной средой. 
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Formation of students’ self-regulation skills in the process of 

practicing sports single combats in higher education 

institutions 
 
Abstract. This article discusses the problems of the formation of self-regulation skills among students in 

the process of martial arts learning in a university. It is shown that martial arts classes can harmoniously 

develop not only the physical component of the personality, but also influence the psychological state of 

the student. The formation of self-regulation skills through self-knowledge, self-esteem, self-control, al-

lows you to prevent mental overload of first-year students, significantly reduce the stress of adaptation 

when interacting with the information, social and natural environment. 
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зучение вопросов, связанных с 

оптимизацией процесса физиче-

ского воспитания студенческой 

молодежи в вузе остается актуальным [2, 

3]. Требования образовательных стандар-

тов побуждают преподавателей к поиску 

современных форм, средств и методов 

физического воспитания, нестандартных 

подходов к организации учебного про-

цесса с учетом контингента обучающихся 

– состояния здоровья, уровня физическо-

го развития, физической подготовленно-

сти.  

Предметом исследования является 

процесс формирования навыков саморе-

гуляции в процессе занятий спортивными 

единоборствами в вузе. Цель исследова-

ния состоит в описании основных харак-

теристик антиципации посредством тео-

ретико-методологического анализа мето-

дологических подходов и концепций. Со-

ответственно цели были поставлены сле-

дующие задачи: описать роль саморегу-

ляции в адаптации к обучению в ВУЗе 

студентов-первокурсников; рассмотреть 

возможность использования педагогиче-

ского потенциала восточных единоборств 

в формировании навыков саморегуляции 

студенческой молодежи. 

Социальная и психофизиологическая 

адаптация студентов, поступивших на 

первый курс, имеет свои особенности. 

Адаптацию студента-первокурсника 

можно рассматривать как процесс при-

способления к новым условиям учебной 

среды, регламенту зачетно-экзамена-

ционной сессии, а также к социальной 

атмосфере студенческого общества. 

Успешная адаптация студентов создает 

прочную основу для дальнейшего обуче-

ния в вузе, повышая тем самым эффек-

тивность освоения научных знаний и ре-

зультативность учебных достижений 

студентов. Обобщенным показателем 

адаптированности студентов к новым 

условиям учебной деятельности можно 

назвать удовлетворенность организацией 

процесса обучения. Удовлетворенность, 

по мнению В.Г. Асеева, выступает одним 

из факторов, влияющих на принятие ре-

шения о продолжении деятельности, и 

демонстрирует необходимость вовлече-

ния когнитивных, эмоциональных, моти-

вационных, энергетических и других ре-

сурсов саморегуляции [1].  

В психолого-педагогической науке 

термином «саморегуляция» принято обо-

значать как способность сознательной 

регуляции своих эмоций и поведения [2, 

3]. Но, с позиции общей теории систем, 

саморегуляцию можно представить в ви-

де спонтанного процесса, обеспечиваю-

щего работу сложной динамической си-

стемы, «свободно обменивающейся с 

внешней средой энергией, веществом и 

информацией». Таким образом, во внут-

ренней структуре саморегуляции можно 

выделить две формы проявления:  

1) непроизвольная регуляция: харак-

теризуется объективным существовани-

ем, независимостью от воли человека и 

управляется природными механизмами; 

2) произвольная регуляция: форми-

руется под влиянием специально органи-

зованного учебно-воспитательного про-

цесса.  

Из вышеизложенного можно сделать 

вывод, что процесс формирования навы-

ков саморегуляции в учебной деятельно-

сти студентов должен обеспечивать ре-

шение задач по двум направлениям. Пер-

вое – формирование и развитие регуля-

торных навыков управления своими эмо-

циями и поведением. Второе - воспита-

ние общей культуры поведения, которая 

предполагает, в том числе, осмысленное 

отношение к своему здоровью, понима-

ние роли законов устойчивого развития 

живых систем в жизнеобеспечения чело-

века. Сформированные представления 

студентов о потенциале собственного ор-

ганизма как живой системы, развитие 

навыков самовосстановления, сопротив-

ления неблагоприятным факторам явля-

ются значимым для личности психологи-

ческим ресурсом, играя важную роль в 

формировании произвольной регуляции. 

В педагогике физическую культуру 

рассматривают как одно из средств ре-

шения проблемы формирования навыков 
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саморегуляции [4]. Но еще больший ин-

терес для исследования представляют во-

просы использования педагогического 

потенциала восточных единоборств.  

Известно, что восточные единобор-

ства обладают большим набором специа-

лизированных средств и методов психо-

логической подготовки спортсменов. По 

данным анкетного опроса студентов 

1 курса Орловского государственного 

университета имени И.С. Тургенева, во-

сточные единоборства, как привлека-

тельный вид двигательной активности 

для занятий в вузе выбрали 43% занима-

ющихся. Подобная востребованность 

именно этого вида физкультурно-спор-

тивной деятельности неслучайна, так как 

она способна комплексно решать акту-

альные задачи физического воспитания 

молодежи: 

 содействовать комплексному раз-

витию физических способностей – 

упражнения задействуют достаточно 

большой процент мышц занимающегося; 

 способствовать коррекции тело-

сложения - занятия единоборствами, в 

совокупности с силовыми нагрузками яв-

ляются энергозатратными видами двига-

тельной активности, позволяющие, с од-

ной стороны, укрепить опорно-

двигательный аппарат, а с другой – при-

водить к уменьшению объема жировой 

ткани определенных участков тела; 

 оказывать благоприятный психо-

логический настрой за счет использова-

ния традиционных в восточных едино-

борствах психотехник;  

 предоставлять помощь в контроле 

поведенческого аспекта деятельности – 

коррекционная работа на занятиях еди-

ноборствами осуществляется в виде фор-

мирования навыков саморегуляции и по-

знания собственного «Я». 

Следовательно, занятия спортивными 

единоборствами позволяют гармонично 

развивать не только физический компо-

нент личности, но и влиять на психиче-

ские процессы, состояния занимающего-

ся. Здесь стоит подчеркнуть наиболее 

важную роль именно восточных едино-

борств, для которых это «не просто 

спорт, а стиль жизни» где на первый план 

выходят морально-этические аспекты де-

ятельности (нравственность, традиции, 

модель поведения). 

Наличие осознанного интереса к за-

нятиям единоборствами указывает на 

востребованность данного вида физкуль-

турно-спортивной деятельности у сту-

денческой молодежи, поэтому было ре-

шение включить модуль «Восточные 

единоборства» в программу прикладной 

физической культуры для студентов 

направления подготовки 44.03.01 Педаго-

гическое образование.  

Рассматриваемый модуль рассчитан 

на 72 часа и, помимо блока общей физи-

ческой подготовки, включал блок психо-

регулирующей тренировки,  суть которой 

состоит в использовании системы специ-

ализированных средств для уравновеши-

вания процессов возбуждения и тормо-

жения, а также повышения адаптацион-

ного потенциала организма, коррекции 

психических функций и психофизиоло-

гических параметров обучающихся. 

Основная цель психорегулирующей 

тренировки – формирование навыков са-

морегуляции посредством направленных 

воздействий в трех направлениях: воз-

действие на тонус скелетных мышц и ды-

хания; включение «образных представле-

ний»; применение речевого воздействия 

на самого себя для программирования и 

регулирования состояний.  

Таким образом, реализация данной 

программы осуществлялась посредством 

целенаправленного обучения студентов 

приемам саморегуляции и целенаправ-

ленной работы с собственным организ-

мом. 

Как показали первые результаты ра-

боты по данной тематике, обучение сту-

дентов навыкам саморегуляции через са-

мопознание, самооценку, самоконтроль, 

позволяет осуществлять профилактику 

психических перегрузок студентов-

первокурсников, существенно снизить 

напряжение адаптации при взаимодей-
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ствии с информационной, социальной и 

природной средой. Можно отметить по-

вышение уровня их психической актив-

ности, тем самым сохраняется здоровье и 

оптимизируется процесс адаптации сту-

дентов 1 курса к обучению в вузе. Более 

того, вовлеченность обучающихся в про-

цессе собственного познания, позволяет 

максимально раскрывать и развивать его 

психофизиологические способности, ак-

тивизировать познавательную деятель-

ность и управлять своими эмоциями. 
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