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Стиль саморегуляции формируется совокупностью регуляторных про-
цессов, таких как планирование, программирование, оценка результа-
тов, и регуляторных свойств – гибкости и самостоятельности. Эффек-
тивность процесса саморегуляции определяется сочетанием процессов 
и свойств, характеризующим индивидуальный стиль саморегуляции. В 
статье представлены результаты эмпирического исследования стилей са-
морегуляции спортсменов и паралимпийцев, и проведен их сравнитель-
ный анализ.

Ключевые слова: саморегуляция, стиль саморегуляции, спортсмены, па-
ралимпийцы.

The self-regulation style is formed by a set of regulatory processes such as 
planning, programming, results rating and regulatory properties – flexibili-
ty and self-support. The self-regulation process effectiveness is determined 
by combination of processes and properties that characterize the individual 
self-regulation style. The article presents the empirical study results of the 
athletes and Paralympians self-regulation styles, and provides a comparative 
analysis.
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Способность к саморегуляции психических состояний является 
результатом психического развития индивида, в которой находит свое 
отражение специфика становления деятельности, а также развитие 
его целенаправленных взаимодействий с действительностью. Высшей 
формой психической саморегуляции состояний является произвольная 
осознанная саморегуляция – системный многоуровневый процесс пси-
хической активности человека по выдвижению целей и управлению их 
достижением [1].
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Психическая саморегуляция включает процессы планирования, про-
граммирования и оценки результатов, а также два свойства – гибкость 
и самостоятельность [1]. На основании сочетания уровней развитости 
перечисленных процессов и свойств (которые называются параметрами 
саморегуляции) можно определить индивидуальный стиль саморегуля-
ции. Графически индивидуальный стиль саморегуляции отображается в 
виде профиля саморегуляции. Согласно структуре психической саморе-
гуляции [2], решение о необходимости и характере коррекций деятель-
ности обеспечивает эффективное выполнение деятельности и достиже-
ние поставленных целей.

Само решение о необходимости и характере коррекций деятельно-
сти может быть принято только в результате неудачной реализации на-
меченного плана, поскольку при достижении соответствия результатов 
поставленным целям, в случае, когда реальные достигнутые результаты 
соответствуют заданным критериям успеха, корректировки не требует-
ся. Для того, чтобы справиться с ситуацией неудачи, индивид прибега-
ет к копинг-стратегиям, от предпочтения (выбора) которых в конечном 
итоге зависит нахождение и мобилизация необходимых ресурсов для 
корректировки действий. При этом выбор продуктивной копинг-страте-
гии обеспечит нахождение способа справиться с неудачей и достигнуть 
цель, а выбор непродуктивной копинг-стратегии затруднит или блоки-
рует разрешение проблемной ситуации.

Выборку составили 99 спортсменов-паралимпийцев в возрасте от 
17 до 50 лет; из них 65 мужчин и 34 женщины, из них 6 паралимпий-
цев – 1 разряд, 15 паралимпийцев – кандидаты в мастера спорта (КМС), 
47 паралимпийцев – мастера спорта (МС), 25 паралимпийцев – масте-
ра спорта международного класса (МСМК), 6 паралимпийцев – заслу-
женные мастера спорта (ЗМС). Из них по спортивно-функциональным 
классам: 39 паралимпийцев с нарушениями зрения (функциональные 
классы: В2-В3, S7-S13, Т12 и 10 паралимпийцев – функциональный 
класс В1); 25 паралимпийцев – инвалидов-колясочников (функциональ-
ные классы: А, В, F46, F54); 35 паралимпийцев с нарушениями слуха 
(функциональные классы LW4, LW10-LW12) согласно Единой спор-
тивной классификации Республики Беларусь [3]. Количество респон-
дентов данной выборки паралимпийцев является практически равным 
генеральной совокупности и является исчерпывающей для Республики 
Беларусь.

Диагностика стилевых особенностей саморегуляции была проведе-
на с помощью методики В.И. Моросановой «Саморегуляция подготовки 
спортсмена» [4]. С помощью специальной программы были определе-
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ны варианты сочетаний параметров саморегуляции у респондентов.
Диагностика параметров саморегуляции показала наличие высоко-

го значения суммарного показателя саморегуляции у 2 % респондентов, 
среднего – у 93 % и низкого – у 5 % респондентов. Средний суммарный 
(общий) показатель саморегуляции не является плохой или хорошей 
характеристикой процесса саморегуляции у паралимпийцев, поскольку 
эффективность саморегуляции обеспечивается взаимодействием пара-
метров или функций саморегуляции, одни из которых могут находить-
ся на высоком уровне развития, другие на среднем или низком. Таким 
образом, одни функции саморегуляции компенсируются другими, что 
обеспечивает возможность успешной деятельности. Низкий суммарный 
показатель саморегуляции свидетельствует о недостаточности ресурсов 
для эффективной деятельности.

В результате анализа сочетания параметров саморегуляции (пла-
нирование, программирование, оценка результатов, гибкость, само-
стоятельность) были диагностировано 243 возможных сочетания па-
раметров саморегуляции, т.е. стилей саморегуляции. Данные стили 
саморегуляции можно объединить в несколько групп.

Группа I – профили с высокими и средними показателями, с преоб-
ладанием средних показателей (включает либо 2 высоких показателя и 
3 средних, либо 1 высокий показатель и 4 средних).

Группа II – профили одновременно с высокими, средними и низ-
кими показателями (включает 2 высоких 2 средних 1 низкий, либо 1 
высокий 3 средних и 1 низкий, либо 1 высокий 2 средних 2 низких, либо 
1 высокий 1 средний и 3 низких).

Группа III представлена профилем, в котором все параметры имеют 
средний показатель.

Группа IV – профили со средними и низкими показателями (вклю-
чает либо 4 средних 1 низкий, либо 3 средних 2 низких, либо 2 средних 
3 низких, либо 1 средний 4 низких). Ниже представлены данные о коли-
честве респондентов, входящих в каждую группу (см. таблицу 1).

Высокий, средний или низкий показатель для каждого параметра за-
дан в «Нормах для оценки результатов диагностики» к методике. Ниже 
приведены процентные показатели вариантов сочетаний параметров, 
образующих индивидуальный стиль саморегуляции у спортсменов и 
паралимпийцев (таблица 1).
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Таблица 1
Количество респондентов в группах  

в зависимости от стиля саморегуляции

Группа Тип сочетания (стиль 
саморегуляции) Спортсмены Паралимпийцы

% от  
выборки

% по 
группам

% от  
выборки

% по 
группам

Группа I

2 высоких показателя и 
3 средних 1,5

9,50
7

13,0
1 высокий показатель и 
4 средних 8 7

Группа II

2 высоких 2 средних 1 
низкий 0,38

16,89

5

22,0

1 высокий 3 средних и 
1 низкий 9,65 6

1 высокий 2 средних 2 
низких 6,1 11

1 высокий 1 средний и 
3 низких 0,76 0

Группа III 5 средних 16,41 16,41 24 24,0

Группа IV

4 средних 1 низкий 24,5

57,2

16

40,0
3 средних 2 низких 21,5 17
2 средних 3 низких 8,9 7
1 средний 4 низких 2,3 0

Исходя из данных, представленных в таблице 1, следует, что коли-
чество спортсменов, у которых общий показатель саморегуляции выше 
среднего, составляет 26,39%, у паралимпийцев – 35%, при этом средние 
значения у спортсменов 16,41%, а у паралимпийцев – 24,0%. С преобла-
данием низких показателей параметров стилей саморегуляции ситуация 
обратная: у спортсменов – 57,2 %, у паралимпийцев – 40%. Таким обра-
зом, у паралимпийцев показатели по параметрам стилей саморегуляции 
выше, что свидетельствует о большей развитости саморегулятивных 
процессов. Возможно, это объясняется тем, что паралимпийцам больше 
приходиться держать под контролем свое поведение, они больше ана-
лизируют и прикладывают усилия для достижения поставленной цели, 
более детально разбираются в действиях, необходимых для успешного 
результата.
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Вопрос организации здорового питания для школьников является ак-
туальным на протяжении долгого времени. Но невозможно сформиро-
вать навыки здорового питания без грамотно выстроенного системного 
подхода к этому вопросу. Зачастую, семейное воспитание приводит к 
превратным принципам организации питания, что способствует увели-
чению числа заболеваний желудочно-кишечного тракта. В данной статье 
уделяется внимание принципам формирования навыков правильного пи-
щевого поведения у школьников через различные урочные и внеурочные 
формы работы с детьми.

Ключевые слова: школьное питание, здоровое питание.

The issue of organizing healthy meals for schoolchildren has been relevant 


