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Формирование культуры саморегуляции студентов  

факультета физического воспитания
Кудин С.Ф.

Черниговский национальный педагогический университет имени Т.Г. Шевченко

Аннотации:
Цель: экспериментально обосновать 
эффективность педагогических условий 
формирования культуры саморегуляции 
будущих учителей физической культу-
ры. Материал: в исследовании приняли 
участие 110 студентов третьего курса 
факультета физического воспитания. 
Было проведено анкетирование студен-
тов. Оценивался уровень тревожности 
студентов. Результаты: Внедрение ав-
торского курса в учебный процесс спо-
собствует формированию у студентов 
умений и навыков саморегуляции, повы-
шает уверенность и самооценку, оказы-
вает положительное влияние на функ-
циональное состояние. Установлено, 
что студенты овладевают способностью 
осознанно наблюдать за собственными 
вербальными конструктами негативного 
мышления и создавать положительные 
альтернативы. Выводы: Подготовка бу-
дущего учителя физической культуры 
предусматривает его готовность эффек-
тивно выполнять профессиональную 
деятельность в аспекте здоровьясбе-
режения. Необходимыми условиями 
формирования культуры саморегуляции 
является формирование у студентов 
ценностно-смыслового отношения к ин-
дивидуальному здоровью и здоровью 
окружающих.

Кудін С.Ф. Формування культури са-
морегуляції студентів факультету 
фізичного виховання. Мета: експери-
ментально обґрунтувати ефективність 
педагогічних умов формування культури 
саморегуляції майбутніх учителів фізич-
ної культури. Матеріал: в дослідженні 
взяли участь 110 студентів третього 
курсу факультету фізичного вихован-
ня. Було проведено анкетування сту-
дентів. Оцінювався рівень тривожності 
студентів. Результати: Впровадження 
авторського курсу в навчальний про-
цес сприяє формуванню у студентів 
умінь і навичок саморегуляції, підвищує 
впевненість і самооцінку, робить пози-
тивний вплив на функціональний стан. 
Встановлено, що студенти опановують 
здатність усвідомлено спостерігати за 
власними вербальними конструктами 
негативного мислення і створювати по-
зитивні альтернативи. Висновки: Під-
готовка майбутнього вчителя фізичної 
культури передбачає його готовність 
ефективно виконувати професійну ді-
яльність в аспекті здоровьязбережен-
ня. Необхідними умовами формування 
культури саморегуляції є формування 
у студентів ціннісно-смислового став-
лення до індивідуального здоров’я та 
здоров’я оточуючих.

Kudin S.F. Formation of self-
regulation culture of physical 
education faculty. Purpose: 
to experimentally substantiate 
effectiveness of pedagogic conditions 
of self-regulation culture formation 
of future physical culture teachers. 
Material: in the research 110 3rd year 
students of physical education faculty 
participated. The students were 
questioned. The level of students’ 
anxiety was assessed.  Results: 
Implementation of the author’s course 
in educational process facilitated 
formation of students’ self-regulation 
skills and abilities; raises confidence 
and self estimation; influences positively 
on functional state. It was found that 
students acquire ability to consciously 
observe their own verbal constructs of 
negative thinking and create positive 
alternatives. Conclusions: preparing 
of future physical culture teachers 
stipulates his (her) ability to effectively 
fulfill professional functioning in the 
aspect of health preservation. The 
necessary conditions of self-regulation 
culture formation are formation of 
students’ holistic value-meaningful 
attitude to individual health and health 
of surrounding people. 
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Введение1

Сохранение и укрепление здоровья детей и мо-
лодёжи является одним из главных заданий соци-
альной программы многих стран. На современном 
этапе развития украинского общества вопрос сохра-
нения здоровья молодого поколения остаётся доста-
точно острым. Показатели и тенденции продолжают 
оставаться неудовлетворительными [15]. Реализацию 
государственной политики здоровьясбережения так-
же нельзя считать образцовой. Это подтверждается 
многочисленными научными исследованиями [13, 14, 
18, 20]. Школа призвана создавать все условия для 
здоровьясбережения своих воспитанников. Одновре-
менно сама школа является специфическим фактором 
риска возникновения заболеваний учащихся [1, 12]. 
Постоянные физические, интеллектуальные, эмоцио-
нальные перегрузки, стрессовые ситуации приводят к 
появлению психологического дискомфорта у школь-
ников и учителей [9].

Здоровье по своей сути должно быть самой первой 
потребностью человека. Но удовлетворение этой по-
требности имеет сложный и противоречивый, опос-
редованный характер. Это не всегда приводит к не-
обходимому результату. Такая ситуация обусловлена 
многими обстоятельствами. В частности – культура 
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здоровья как система управления здоровьем (система 
саморегуляции) ещё не заняла важного места в иерар-
хии потребностей и ценностей учащейся молодёжи 
[2, 4, 6, 7, 13, 15, 17, 19, 21–24].

Анализ литературных источников и многолет-
ний опыт работы автора в системе высшего педаго-
гического образования даёт основание утверждать 
об актуальности указанной проблемы. Эта проблема 
обусловлена противоречием между потребностью 
общества в учителях физической культуры и недо-
статочной разработанностью научно-обоснованных 
подходов к формированию культуры саморегуляции 
школьников, студентов, учителей [3, 5,8, 11].

Цель, задачи работы, материал и методы
Цель работы состоит в экспериментальной про-

верке эффективности педагогических условий фор-
мирования культуры саморегуляции студентов фа-
культета физического воспитания. 

Задача работы заключается в апробации авторско-
го учебно-методического комплекса для студентов. 
Комплекс включает: рабочую программу, учебное по-
собие, методические указания по изучению спецкур-
са «Психовалеология», задания для самостоятельной 
подготовки, автоматизированную систему тестирова-
ния «СamomileNet» для итогового контроля знаний 
[9, 10]. Логика построения учебной работы состоит в 
постепенном овладении студентами: теоретическими 
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положениями, касающихся здоровья человека и са-
морегуляции; методиками оценки индивидуального 
состояния здоровья; практическими навыками само-
регуляции, которые будущие учителя физкультуры 
могут использовать в своей профессиональной дея-
тельности и повседневной жизни. Важной составля-
ющей данного курса является разработанная автором 
методика изучения теоретических основ саморегуля-
ции и практических средств её применения [10]. При 
формировании навыков саморегуляции особый акцент 
ставился на обучении студентов осознанному наблю-
дению за собственными вербальными конструктами 
негативного мышления и техниках конструирования 
положительных альтернатив.

В исследовании принимали участие студенты 
третьего курса факультета физического воспитания 
Черниговского национального педагогического уни-
верситета им. Т.Г.Шевченко в количестве 110 человек 
(82 юноши и 28 девушек). В эксперименте использо-
вались методы наблюдения, беседа, анкетирование; 
психодиагностическое тестирование тревожности 
студентов по методике самооценки тревожности 
Спилберга Ч.Д. и Ханина Ю.Л; экспертная оценка и 
самооценка эмоционального самочувствия, по раз-
работанной автором шкале [9]; статистические ме-
тоды. Достоверность результатов оценивалась по 
t-критерию Стьюдента.

Результаты исследования
С целью определения эффективности педагогиче-

ских условий формирования культуры саморегуляции 
было проведено анкетирование студентов экспери-
ментальной группы. Анализ результатов анкетирова-
ния (табл.1) показал, что степень осведомлённости 

студентов относительно современных средств само-
регуляции невысокая (18,1%). Однако значительная 
часть студентов хотела бы обрести знания в этой обла-
сти с целью стабилизации индивидуального психоэ-
моционального состояния (47,1%). Студенты считают 
это важной составляющей своих профессиональных 
качеств (40,6%).

Об эффективности нашей методики свидетель-
ствуют результаты диагностики состояния тревож-
ности студентов на контрольном этапе исследования 
(табл.2). В экспериментальной группе достоверных 
различий между показателем тревожности не обна-
ружено (2,76%, p<0,05); в контрольной группе пока-
затель тревожности увеличился на 24,86%, с высокой 
степенью достоверности (p<0,001). 

Снижение показателей тревожности в экспери-
ментальной группе мы объясняем умением студен-
тов осознанно использовать средства саморегуляции. 
В контрольной группе показатель тревожности был 
выше. Это может быть связано с тем, что окончание 
учебного семестра и начало экзаменационной сессии 
являются для студентов ситуацией повышенных ин-
теллектуальных и эмоциональных перегрузок. При 
этом студенты (не владеющие средствами саморегу-
ляции) не всегда могут противостоять таким пере-
грузкам. На контрольном этапе эксперимента была 
проведена диагностика уровня самочувствия студен-
тов экспериментальной и контрольной групп до и по-
сле спецкурса «Психовалеология». Сравнительные 
результаты представлены в таблице 3.

Показатели самочувствия студентов эксперимен-
тальной группы после изучения спецкурса на кон-
трольном этапе дали позитивную динамику: улуч-

Таблица 1. Результаты анкетирования, %

Вопросы
Характер ответов

да нет затрудняюсь 
ответить

Знаете ли Вы современные средства саморегуляции? 18,1 28,2 53,7
Считаете ли Вы, что в процессе изучения курса основ медицинских 
знаний, валеологии, психовалеологии, психофизиологии необходимо 
изучать основы саморегуляции?

48,5 23,4 28,1

Считаете ли Вы, что владение методами саморегуляции поможет Вам в 
будущей профессии? 40,6 22,9 36,5

Считаете ли Вы, что техники саморегуляции помогут Вам лучше регули-
ровать собственное психическое и физическое состояние в повседнев-
ной жизни?

47,1 13,3 39,6

Таблица 2. Показатели тревожности студентов

Группа
Констатирующий этап Контрольный этап Различия

M±m Абсолют-
ные % p

Экспериментальная группа 33,49±0,76 34,48±0,574 -0,99 2,76 >0,05
Контрольная группа 33,52±0,653 42,29±1,217 -8,76 24,86 <0,001

Примечание: M – средняя арифметическая величина; m – средняя ошибка среднего арифметического; p – 
коэффициент достоверности различий.
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шились на 17,3% (p<0,001). Оценки находились в 
диапазоне –»самочувствие лучше, чем обычно» и 
«хорошее самочувствие». Это подтверждает эффек-
тивность нашей методики. В контрольной группе 
показатели самочувствия улучшились всего на 4,1%. 
Оценка самочувствия находилась в диапазоне между 
«усталость» и «хорошее самочувствие». Это также 
свидетельствует об эффективности нашей методики. 
Таким образом, приобретение навыков саморегуля-
ции способствовало улучшению эмоционального и 
общего состояния студентов.

Индикаторами уровня сформированности культу-
ры саморегуляции являются способность управлять 
своим психоэмоциональным состоянием и осознан-
ная готовность применять для этого необходимые 
способы. Мы определяли индикаторы по показате-
лям самооценки сформированности теоретических 
знаний, практических и профессиональных умений 
студентов. Индикаторы также определяли по эксперт-
ной оценки теоретических знаний, практических и 
профессиональных умений студентов по применению 
средств саморегуляции. Сравнительный анализ пред-
ставлен в таблице 4. 

По критерию теоретической готовности самооцен-
ка студентов повысилась на 70,0%, экспертная оценка 
повысилась на 40,8%. По критерию практической го-
товности (характеризует степень сформированности 
умения студентов применять комплекс средств само-
регуляции для стабилизации собственного психоэмо-
ционального состояния) самооценка повысилась на 

31,6%. Экспертная оценка увеличилась на 52,1% и 
оказалась выше, чем самооценки студентов. 

Дискуссия
Профессиональная подготовка будущих учите-

лей физической культуры в современных условиях 
предполагает подготовку специалиста, способного 
к выполнению определенной социальной роли и его 
готовность формировать у своих воспитанников куль-
туру управления индивидуальным здоровьем. Это мы 
называем культурой саморегуляции. В этой важной 
деятельности нельзя достигнуть хорошего результа-
та за счёт применения какого-то одного или несколь-
ких методов [3,11, 16]. В процессе формирования и 
укрепления здоровья важно помнить о принципе ком-
плексности подхода [15].

Мы полностью поддерживаем научные подходы 
специалистов, занимающихся поиском педагогиче-
ских путей внедрения здоровьесберегающих техно-
логий в системе образования. Авторы рассматривают 
этот процесс в широком культурологическом измере-
нии [4, 14]. Наш подход заключается в том, что при 
определении педагогических условий внедрения здо-
ровьесберегающих технологий акцент следует ста-
вить на формировании у студентов осознанного, цен-
ностно-смыслового отношения к своему здоровью и 
здоровью окружающих [13, 14, 15]. При таком под-
ходе мы создаём условия для сохранения и укрепле-
ния здоровья подрастающего поколения. Также и для 
возможного решения будущими поколениями важной 
социально значимой проблемы – преодоление кризи-

Таблица 3. Показатели самочувствия студентов

Группа Этапы

Самочувствие (балл) 
M±m Различия

до экспери-
мента

после экс-
перимента

Абсолют-
ные % t p

Экспериментальная 
констатирующий 3,28 ± 0,123 3,36 ± 0,114 0,08 2,4 0,47 >0,05
контрольный 3,96 ± 0,108 4,68 ± 0,095 0,72 18,2 5,00 <0,001

Контрольная
констатирующий 3,40 ± 0,115 3,68 ± 0,125 0,28 8,2 1,64 <0,05
контрольный 3,76 ± 0,133 3,60 ± 0,115 0,16 44,3 ,0,91 >0,05

Примечание: M – средняя арифметическая величина; m – средняя ошибка среднего арифметического; t – 
средняя ошибка разности; p – коэффициент достоверности различий.

Таблица 4. Готовность студентов применять средства саморегуляции (балл)

Вид готовности Оценка го-
товности

констатирую-
щий этап

контрольный 
этап

Абсо-
лют-
ные

% t р

M ± m M ± m

Теоретическая.
самооценка 1,30±0,093 2,25±0,093 -0,95 70,0 6,73 <0,001
экспертная 1,33±0,095 1,90±0,123 -0,57 40,8 3,50 <0,001

Практическая.
самооценка 1,45±0,09 1,90±0,123 -0,46 30,1 2,78 <0,001
экспертная 1,41±0,097 2,18±0,088 -0,77 52,1 5,39 <0,001

Профессиональная
самооценка 1,30±0,09 2,13±0,100 -0,83 61,6 5,81 <0,001

экспертная 1,33±0,09 2,29±0,095 -0,95 68,0 6,73 <0,001

Примечание: M – средняя арифметическая величина; m – средняя ошибка среднего арифметического; t – 
средняя ошибка разности; p – коэффициент достоверности различий.
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са культуры.
Выводы.

1.	 Подготовка будущего учителя физической куль-
туры предусматривает его готовность эффектив-
но выполнять профессиональную деятельность 
в аспекте здоровьясбережения. Поэтому форми-
рование культуры саморегуляции является не-
отъемлемым элементом его профессиональной 
компетентности.

2.	 Необходимыми условиями формирования куль-
туры саморегуляции является формирование у 
студентов ценностно-смыслового отношения к 
индивидуальному здоровью и здоровью окружа-
ющих.

3.	 Проведённое нами экспериментальное иссле-

дование показало, что внедрение специального 
курса «Психовалеология» в практику подготовки 
учителей физической культуры даёт положитель-
ный здоровьесберегающий эффект.
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