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Резюме 
Саморегуляция является одним из основных 
ресурсов, способствующих продуктивной реали-
зации деятельности и получению удовлетворе-
ния от жизни. Целью исследования было изуче-
ние роли различных аспектов саморегуляции в 
развитии внутренней мотивации и психологиче-
ского благополучия при занятиях спортом. Для 
исследования различных аспектов саморегуля-
ции была использована «Методика исследования 
самоуправления» Ю. Куля и А. Фурмана, для 
изучения выраженности внутренней мотивации — 
«Методика исследования мотивации в спорте», 
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Abstract 
Self-regulation is one of the main 
resources contributing to the produc-
tive realization of activity and getting 
satisfaction from life. The aim of the 
study was to investigate the role of dif-
ferent aspects of self-regulation in the 
development of intrinsic motivation to 
practice sports and the level of life sat-
isfaction in athletes. To study different 
aspects of self-regulation, the «Self-
Government Test» of J. Kuhl and 
A. Fuhrman was used. To study the 
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для диагностики степени удовлетворенности 
жизнью применялись «Шкала удовлетворенности 
жизнью» и «Шкала негативных и позитивных эмо-
ций» Э. Динера. В исследовании приняли участие 
178 спортсменов в возрасте от 17 до 33 лет 
(М = 19.38; SD = 1.88), имеющие звания (разряды) 
от юношеского до мастера спорта международного 
класса. Проведенный регрессионный анализ пока-
зал, что такие аспекты саморегуляции, как плани-
рование своей деятельности, чувствительность к 
собственным ценностям и регуляция эмоциональ-
ного состояния, способствуют более высокому 
уровню удовлетворенности спортсменов жизнью, а 
такие параметры, как развитие воли и способность 
к регуляции своей деятельности, значимо влияют 
на поддержание их внутренней мотивации к заня-
тиям спортом. Сравнение групп с различными 
уровнями выраженности саморегуляции показало, 
что спортсмены, обладающие более высокими 
показателями навыка саморегуляции, характери-
зуются более устойчивой внутренней мотивацией 
к занятиям спортом и меньшей выраженностью 
негативных переживаний, а также чаще испыты-
вают положительные эмоции. Кроме того, было 
впервые продемонстрировано, что наиболее разви-
тые показатели волевой регуляции характерны для 
спортсменов на начальном и профессиональном 
уровнях мастерства, по сравнению с теми, кто 
находится на промежуточном этапе. Установлено, 
что саморегуляция является одним из важнейших 
ресурсов спортсмена, имеющих значение не только 
для повышения эффективности его деятельности и 
улучшения профессиональных результатов, но и 
для ощущения благополучия жизни в целом.  
 
Ключевые слова: психология спорта, спортсмены, 
саморегуляция, волевая регуляция, спортивная 
мотивация, внутренняя мотивация, удовлетворен-
ность жизнью, психологическое благополучие. 
 
Якушина Анастасия Александровна – препода-
ватель, кафедра психологии образования и педа-
гогики, факультет психологии, МГУ имени М.В. 
Ломоносова. 
Сфера научных интересов: психология спорта, 
перфекционизм, мотивация в спорте, саморегу-
ляция, использование технологий в ВР в спорте. 
Контакты: anastasia.ya.au@yandex.ru 
 
Леонов Сергей Владимирович — доцент, кафедра 
методологии психологии, факультет психологии, 

level of intrinsic motivation «The 
Sport Motivation Scale» was used. The 
«Life Satisfaction Scale» and «The 
Negative and Positive Emotion Scale» 
by E. Diener were used to test the 
degree of life satisfaction. The research 
involved 178 athletes aged from 17 to 
33 years (M = 19,38; SD = 1,88), hav-
ing titles from junior to Master of 
Sports International Class. Regression 
analysis showed that aspects of self-
regulation such as planning, sensitivity 
to own values and emotional regula-
tion in athletes contribute to a higher 
level of life satisfaction. A comparison 
of groups with different levels of self-
regulation showed that athletes with 
higher levels of self-regulation skill are 
characterized by a more stable internal 
motivation to do sports and less 
expression of negative experiences; 
they experience positive emotions 
more often. In addition, it has been 
demonstrated that the most developed 
indicators of volitional regulation are 
characteristic of athletes at the initial 
and professional level of skill, as com-
pared to those who are at the interme-
diate stage. Thus, self-regulation is one 
of the most important resources of ath-
letes, important not only for their pro-
fessional performance, but for a sense 
of well-being and life satisfaction. 
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В спорте для достижения высоких результатов очень важно обладать не 
только физическими способностями, но и сформированными навыками само-
регуляции (Сагова, Шаяфетдинова, 2019; Englert et al., 2020). Под саморегу-
ляцией в широком ключе понимается способность контролировать свои пове-
денческие и эмоциональные реакции, а также возможность планировать цели 
и совершать важные для их достижения действия (Zimmerman, 2000; 
Моросанова, 1995). Саморегуляция позволяет людям адаптироваться к их 
социальному и физическому окружению и, следовательно, считается ключе-
вым процессом в психологическом функционировании (Schmeichel, 
Baumeister, 2004; Зейгарник и др., 1989; Соловьева, 2019).  

Одной из наиболее интегральных моделей саморегуляции является модель 
Ю. Куля, основанная на теории взаимодействия личностных систем (persona-
lity systems interactions) (Kuhl, 2000). Согласно данной модели, иерархически 
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более высоким и включающим в себя различные способы регуляции своего 
собственного поведения выступает понятие «самоуправление» (Kuhl et al., 2006). 
Оно понимается как источник волевого поведения и включает в себя не просто 
способность заставить себя что-то делать, но и способность договориться с 
собой, услышать себя, выделить и следовать тому, что важно и полезно для себя 
(Ibid.). В структуру модели самоуправления входят следующие компоненты: 

саморегуляция как способность придерживаться важных для себя целей •
и продолжать активность в сторону их достижения, регулируя при этом свое 
эмоциональное состояние; 

самоконтроль как способность к планированию и ориентации на цель •
даже в стрессогенных условиях, когда приходится преодолевать тревогу;  

развитие воли как способность мобилизовать силы для начала действий •
и концентрации на важном; 

чувствительность к себе как способность к конгруэнтности собственным •
чувствам и ценностям и готовность действовать в соответствии с тем, что 
важно именно тебе; 

готовность к конструктивному разрешению проблем в сложных ситуа-•
циях, связанных с преодолением сильного давления (общая жизненная кон-
структивная стресс-реакция). 

Различные компоненты саморегуляции взаимосвязаны с внутренней 
мотивацией реализации деятельности, которая, по Э. Деси и Р. Райану, пони-
мается как стремление человека выполнять деятельность ради нее самой и 
получение удовольствия от ее выполнения (Deci, Ryan, 2008; Гордеева, 2014). 
Также отмечается взаимосвязь различных компонентов саморегуляции с пси-
хологическим благополучием, основными составляющими которого высту-
пают удовлетворенность жизнью (когнитивный компонент) и переживание 
позитивных и негативных эмоций (эмоциональный компонент) (Diener, 
Ryan, 2009; Рассказова и др., 2018; Rodr�guez et al., 2022; van Genugten et al., 
2017; Fomina et al., 2020). Так, например, в исследовании Я. Хофера, Х. Буша 
и И. Кертнера было показано, что студенты университетов с более высоким 
уровнем саморегуляции обладают более высокими показателями психологи-
ческого благополучия (Hofer et al., 2011). Было также установлено, что врачи 
с более высокой способностью к саморегуляции имеют более высокий уро-
вень психологического благополучия и позитивного аффекта по сравнению с 
теми, у кого этот показатель ниже (Simon, Durand-Bush, 2014). Выяснилось 
также, что межличностные отношения у студентов с повышенным самоконт-
ролем лучше, чем у тех, у кого уровень самоконтроля снижен (Tangney et al., 
2014). Саморегуляция относится к способности человека планировать, конт-
ролировать, оценивать и адаптировать свои мысли, чувства и поведение. 

Согласно результатам исследования связи саморегуляции и психологиче-
ского благополучия на выборке профессиональных спортсменов, характер их 
реакции на недостижимую цель связан с их благополучием в период до и после 
соревнований. Волевая регуляция и повторное достижение цели положительно 
повлияли на самочувствие, в то время как отказ от достижения цели отрица-
тельно повлиял на настроение и состояние спортсменов (Nicholls et al., 2016). 
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Можно заметить, что уровень психологического благополучия спортсмена 
связан с мотивационным уровнем саморегуляции (Ibid.). Изначально у моло-
дых спортсменов внутренняя мотивация побуждает их к участию в соревнова-
ниях и может привести их к успеху, но соревновательный характер спортив-
ной деятельности приводит к смещению в сторону внешних форм мотивации. 
Этот мотивационный сдвиг сопровождается изменениями в компетенциях 
саморегуляции, особенно в планировании и самоконтроле. С повышением 
мастерства и с появлением высоких достижений возрастает уверенность 
спортсменов в своих силах, что способствует совершенствованию их компе-
тенций саморегуляции и мотивационных регуляций (Jordalen et al., 2019). 
Результаты исследования Н. Дюбук-Шарбонно и Н. Дюран-Буш свидетель-
ствуют о том, что интервенции, направленные на повышение способности к 
саморегуляции, а именно способности к планированию, контролю и адапта-
ции своих чувств, мыслей и действий, не только приводят к уменьшению 
стресса и выгорания, но и повышают субъективное благополучие студентов-
спортсменов (Dubuc-Charbonneau, Durand-Bush, 2015).  

Кроме того, результаты многих исследований обнаруживают значимую 
связь между показателями саморегуляции и внутренней мотивацией. Так, 
исследование В.И. Моросановой и соавторов показало, что более развитая 
способность к саморегуляции способствует более устойчивой внутренней 
мотивации учения и лучшей адаптации условиям учебной действительности 
(Моросанова и др., 2012). Результаты исследования Д.Г. Шамаева демонстри-
руют значимые связи между высоким уровнем самостоятельности и мотива-
цией достижения воспитанников кадетской школы (Шамаев, 2021). 
Результаты исследования П. Паулино с соавт. показывают, что способность к 
постановке значимой цели и следование ей важны для регулирования мотива-
ции к обучению (Paulino et al., 2016). Саморегуляция мотивации позволяет 
студентам мотивировать себя, направляет их поведение и, таким образом, ста-
новится частью процесса саморегуляции. Некоторые авторы отмечают, что 
автономная внутренняя мотивация связана с такими показателями саморегу-
ляции, как самоконтроль (Briki et al., 2015; Briki, 2016), планирование дей-
ствий для реализации целей (Koestner et al., 2008) и способность к преодоле-
нию препятствий (Milyavskaya et al., 2015). Р. Лопес с соавт. (Lopez et al., 2016) 
в своем исследовании при использовании фМРТ продемонстрировали связь 
между внутренней мотивацией, позитивным настроением и активностью 
нижней лобной области мозга, которая связана с ингибиторным контролем, 
что позволяет предположить, что автономная мотивация связана с планирова-
нием целей и контролем поведения. В работе Дж. Гоффены и Т. Хорны было 
установлено, что при изучении саморегуляции и ее динамики у спортсменов 
индивидуальных и групповых видов спорта особое внимание стоит уделять 
поведению их тренеров и влиянию этого поведения на данные процессы. 
Кроме того, тренеры, которые воспринимаются спортсменами как понимаю-
щие и поддерживающие их автономию, оказывают положительное влияние на 
уровень их саморегуляции, благополучия и внутренней мотивации, в отличие 
от тренеров, воспринимающихся как контролирующие (Goffena, Horn, 2021).  
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Важно отметить, что параметры саморегуляции могут различаться у спорт-
сменов в зависимости от уровня их профессионального мастерства (Cleary, 
Zimmerman, 2001; Englert et al., 2020). Например, А. Китсантас и Б. Цим мер -
ман оценивали развитие саморегуляции у профессионалов, любителей и 
начинающих волейболистов при тренировке волейбольной подачи. Было 
показано, что профессионалы имеют более разработанный план тренировки и 
более четкое представление о стратегиях, которые они будут использовать, по 
сравнению с новичками и любителями (Kitsantas, Zimmerman, 2002). В иссле-
довании Т. Туринга с соавт. была изучена взаимосвязь между саморегуляцией 
и уровнем мастерства у профессиональных и непрофессиональных юных фут-
болистов в возрасте 11–17 лет. В результате выяснилось, что профессиональ-
ные игроки лучше умеют оценивать свои сильные и слабые стороны, а также 
в более высокой степени обладают навыками планирования деятельности. 
Кроме того, профессионалы готовы вкладывать больше усилий в тренировки 
и соревнования. Более развитые навыки саморегуляции могут создавать 
более эффективную среду обучения, что приведет к достижению высоких 
результатов (Toering et al., 2009). 

Соотнося различные подходы к определению понятия «саморегуляция» и 
его структуры с интегральной моделью саморегуляции Ю. Куля, описанной 
выше, мы можем говорить о достаточно высокой универсальности этой моде-
ли: она включает не только отдельные компоненты содержания понятия 
«саморегуляция», обнаруженные и другими авторами (например, способ-
ность к планированию, способность к регуляции поведения, способность к 
переживанию и совладанию с эмоциональными реакциями), но и демонстри-
рует факторные связи рассматриваемого понятия с близкими по содержанию 
феноменами — психологического благополучия и мотивации к деятельности. 
Наибольший интерес представляет соотнесение понятий «самоуправление» 
по модели Ю. Куля и собственно саморегуляции как способности к следова-
нию целям с помощью регуляции эмоционального состояния и поведения. За 
компонент поведения в рассматриваемой модели отвечает способность само-
контроля, однако характеристики компонентов самоуправления в модели 
Ю. Куля достаточно близки по своему содержанию, поэтому авторы данной 
статьи предлагают объединить компоненты и рассматривать самоуправление 
как высшую степень развития саморегуляции. Стоит отметить, что в резуль-
тате теоретического анализа нами было отмечено отсутствие исследований, 
применяющих интегральную модель саморегуляции Ю. Куля в области спор-
тивной психологии. В связи с этим нам представляется актуальным рассмот-
реть возможность ее применения для исследования особенностей саморегуля-
ции у спортсменов, а также взаимосвязи различных параметров самоуправле-
ния с психологическим благополучием и мотивацией спортсменов.  

Таким образом, целями нашего исследования являются изучение роли раз-
личных аспектов самоуправления в развитии внутренней мотивации и психо-
логического благополучия спортсменов, а также выявление различий в уровне 
развития саморегуляции в зависимости от профессионального мастерства 
спортсменов.  
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Были выдвинуты следующие гипотезы:  
Существуют значимые различия в развитии уровня саморегуляции 1.

спортсменов различного профессионального уровня. 
Существуют значимые различия в показателях психологического благо-2.

получия спортсменов с разным уровнем развития навыков саморегуляции. 
Существуют значимые различия в развитии внутренней мотивации 3.

спортсменов с разным уровнем развития навыков саморегуляции. 

Методы 

Использовались следующие методики: 
«Шкала удовлетворенности жизнью» (Осин, Леонтьев, 2008), состоящая •

из пяти вопросов, оцениваемых по шкале Лайкерта от 1 до 7; 
«Шкала негативных и позитивных эмоций» Э. Динера (Рассказова, •

Лебедева, 2020), включающая двенадцать описаний состояния (шесть пози-
тивных и шесть негативных), оцениваемых по шкале Лайкерта от 1 («очень 
редко или никогда») до 5 («очень часто или постоянно»); 

методика исследования спортивной мотивации (Бочавер и др., 2023), •
состоящая из двадцати утверждений, каждое из которых можно оценить по 
шкале Лайкерта от 1 («совсем не соответствует») до 5 («вполне соответству-
ет»), и измеряющая мотивацию внутреннюю, интегрированную, идентифици-
рованную, интроецированную, внешнюю и амотивацию (мы измеряли внут-
реннюю мотивацию); 

методика исследования самоуправления Ю. Куля и А. Фурмана •
(Митина, Рассказова, 2019), состоящая из пятидесяти двух вопросов и таких 
шкал, как «Саморегуляция», «Самоконтроль», «Развитие воли», «Чувстви -
тель ность к себе» и «Общий жизненный стресс». 

Первая и вторая из названных методик направлены на изучение основных 
компонентов психологического благополучия в соответствии с моделью 
Э. Динера (Diener, Ryan, 2009). 

В исследовании приняли участие 178 респондентов в возрасте от 17 до 33 лет 
(М = 19.38; SD = 1.88), 108 мужчин и 70 женщин, имеющие следующие спортив-
ные разряды: юношеский (48 человек), взрослый/спортивный (78 человек), 
КМС (35 человек), МС и МСМК (17 человек). Они были представителями сле-
дующих видов спорта: бадминтон (15), баскетбол (17), бокс (6), велоспорт (7), 
волейбол (40), вольная борьба (20), гандбол (4), плавание (16), легкая атлетика 
(5), лыжные гонки (10), теннис (10), футбол (4), хоккей (12), тхэквондо (3), 
триатлон (3), фигурное катание (6). На момент прохождения исследования все 
участники исследования занимались спортом либо на профессиональном, либо 
на любительском уровне, все имели опыт участия в соревнованиях.  

Данное исследование проводилось в соответствии с этическими принципа-
ми, утвержденными Российским психологическим обществом (РПО). Каж -
дый испытуемый в индивидуальном порядке заполнял указанные методики, 
представленные в форме Google-опроса. Перед началом диагностики участни-
ки давали согласие на прохождение методик и обработку полученных данных. 
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Применение опросников осуществлялось либо в присутствии интервьюера 
для ответа на вопросы участников исследования, либо в присутствии тренера, 
после согласования с исследователями. Примерное время заполнения анкеты 
составляло 30 минут. 

Результаты 

Результаты были обработаны в IBM SPSS Statistics 22 [rus] и Microsoft 
Excel 2010. На первом этапе анализа данных мы провели проверку выборки на 
нормальное распределение (критерий Колмогорова—Смирнова). Согласно 
полученным результатам, распределение носит смешанный характер, в связи с 
чем в дальнейшем были использованы непараметрические критерии анализа. 

Различия в уровне развития компонентов самоуправления в зависимости 
от спортивной квалификации 

С помощью критерия Краскела—Уоллиса был проведен анализ различий 
по параметрам самоуправления у спортсменов, имеющих разный уровень 
мастерства (см. таблицу 1). В результате было показано, что во всех группах 
существуют значимые различия по уровню развития воли. Наибольшие пока-
затели по данному параметру самоуправления демонстрируют спортсмены с 
юношеским разрядом и мастера спорта. Спортсмены, имеющие различные 
виды взрослого разряда и кандидаты в мастера спорта, демонстрируют сред-
ний уровень развития воли. Различий по другим параметрам самоуправления 
относительно уровня квалификации спортсменов обнаружено не было.  

Различия в показателях удовлетворенности жизнью и внутренней 
мотивации у спортсменов с различным уровнем самоуправления 

Для определения профилей саморегуляции спортсменов был проведен 
кластерный анализ по параметрам самоуправления (методика Ю. Куля и 
А. Фур мана).  

Уровень мастерства Количество
Средние и стандартное 

отклонение 

Н-критерий 
Краскела—Уоллиса, 

значимость

Юношеские разряды 48 M = 40.67, SD = 3.05

H = 16.136, p = 0.003
Взрослые разряды 78 M = 32.13, SD = 4.64

Кандидаты в мастера спорта 35 M = 32.40, SD = 5.57

Мастера спорта 17 M = 37.12, SD = 6.63

Таблица 1 
Различия по параметру самоуправления «Развитие воли» у спортсменов  

различного уровня квалификации
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В результате было выделено два кластера (кластеризация К-средними). 
Оценка достоверности различий между кластерами проводилась с примене-
нием U-критерия Манна—Уитни (см. таблицу 2).  

В результате были выявлены значимые различия в средних значениях двух кла-
стеров. В кластер «Высокий уровень самоуправления» вошел 81 спортсмен с таки-
ми высокими относительно выборки показателями самоуправления, как «Са -
морегуляция», «Развитие воли», «Чувствительность к себе» и «Само конт роль», и 
более низким значением показателя «Общий жизненный стресс» (шкала для диаг-
ностики данного параметра является обратной). Таким образом, в данный кластер 
вошли респонденты, которые в большей степени способны придерживаться важ-
ных для себя целей и концентрироваться на них, несмотря на трудности.  

В кластер «Низкий уровень саморегуляции» вошли 97 спортсменов с более 
низкими показателями по вышеперечисленным параметрам самоуправления 
и более высоким показателем по параметру «Общий жизненный стресс», т.е. 
те, кто в меньшей степени относительно остальной выборки способен кон-
центрироваться на важных для себя целях и ориентироваться на них при воз-
никновении стресса и трудностей.  

Далее был проведен анализ результатов сравнения средних (U-критерий 
Манна—Уитни), который показал значимые различия в таких параметрах, как 
удовлетворенность жизнью, наличие позитивных и негативных переживаний 
в жизни, а также внутренняя мотивация (см. таблицу 3). Было установлено, 
что спортсмены с более высокими показателями самоуправления в большей 
степени удовлетворены своей жизнью и у них более устойчивая внутренняя 
мотивация к занятиям спортом.  

Взаимосвязь параметров самоуправления, психологического благополучия 
и внутренней мотивации спортсменов 

Для определения данной взаимосвязи был проведен корреляционный анализ 
(Rо-критерий Спирмена). Выявлены значимые положительные корреляции 

Низкий уровень 
самоуправления

Высокий уровень 
самоуправления Достоверность  

различий
M SD M SD

Саморегуляция 33.94 5.649 35.47 9.067 U = 3048, p = 0.01

Развитие воли 29.46 4.564 36.22 4.977 U = 2653, p < 0.001

Чувствительность к себе 25.98 5.168 39.54 5.172 U = 1107.5, p < 0.001

Общий жизненный стресс 20.73 4.222 13. 20 4.066 U = 101.5, p < 0.001

Самоконтроль 20.21 2.449 21.46 3,095 U = 736, p < 0.001

N 97 81

Таблица 2 
Уровни самоуправления, выделенные в результате кластерного анализа
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между такими параметрами самоуправления, как «Саморегуляция», 
«Самоконтроль», «Развитие воли» и «Чувствительность к себе», и двумя 
показателями психологического благополучия («Удовлетворенность 
жизнью» и «Позитивные переживания»). С таким показателем психологиче-
ского благополучия, как «Негативные переживания», параметры самоуправ-
ления связаны отрицательно (см. таблицу 4). Таким образом, у спортсменов с 
более развитыми способностями к управлению своим поведением, к планиро-
ванию и к мобилизации своих ресурсов при столкновении с трудностями 
более выражены ощущение удовлетворенности жизнью и переживание поло-
жительных эмоций. В то же время такие спортсмены реже фокусируются на 
негативных переживаниях.  

Кроме того, были выявлены значимые корреляции всех параметров само-
управления с внутренней мотивацией к занятиям спортом (см. таблицу 4).  

Низкий уровень 
самоуправления

Высокий уровень 
самоуправления Достоверность  

различий
M SD M SD

Удовлетворенность жизнью 4.73 1.095 5.13 1.364 U = 3062.5, p = 0.011

Позитивные переживания 3.83 0.688 4.06 0.714 U = 3071.5, p = 0.012

Негативные переживания 2.60 0.815 2.02 0.656 U = 2187, p < 0.001

Внутренняя мотивация 4.18 0.952 4.58 0.836 U = 2699, p < 0.001

Таблица 3 
Результаты сравнения показателей удовлетворенности жизнью, позитивных и негативных 

переживаний и внутренней мотивации у спортсменов с различным уровнем самоуправления 

Само -
регуляция

Само -
контроль

Развитие 
воли

Чувствитель -
ность к себе

Общий  
жизненный 

стресс

Удовлетворен- 
ность жизнью

       0.457**        0.166*        0.236**        0.196**     �0.080

Позитивные 
переживания

       0.361**        0.200**        0.336**        0.269**     �0.162*

Негативные 
переживания

    �0.315** 0.213**     �0.363**     �0.499**        0.419**

Внутренняя 
мотивация 

       0.313**        0.098        0.424**        0.310**     �0.173*

Таблица 4 
Результаты анализа корреляции параметров самоуправления и показателей  

психологического благополучия с внутренней мотивацией  

* p < 0.05, ** p < 0.01.
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На основании полученных корреляций для определения вклада парамет-
ров самоуправления в удовлетворенность жизнью спортсменов был проведен 
множественный регрессионный анализ, осуществлена z-стандартизация дан-
ных. Зависимой переменной (критерием) выступил общий показатель удов-
летворенности жизнью, а предикторами (независимыми переменными) — 
различные показатели самоуправления. Было выявлено, что параметры 
«Саморегуляция» и «Чувствительность к себе» на 22.7% вносят вклад в пока-
затель удовлетворенности жизнью у спортсменов (см. таблицу 5). Значимого 
вклада данного показателя в другие параметры психологического благополу-
чия на данной выборке спортсменов обнаружено не было.  

Согласно полученной регрессионной модели, именно конгруэнтность 
собственным чувствам и способность регулировать уровень активности, 
необходимый для достижения поставленных целей, являются наиболее 
значимыми предикторами чувства удовлетворенности жизнью как одной из 
составляющих психологического благополучия у спортсменов (см. таблицу 5).  

Также на основании результатов корреляционного анализа был проведен 
регрессионный анализ, где в качестве зависимой переменной (критерия) высту-
пил общий показатель внутренней мотивации, а предикторами (независимыми 
переменными) — различные показатели самоуправления. Было выявлено, что 
параметры «Развитие воли» и «Саморегуляция» на 16.9% вносят вклад в пока-
затель внутренней мотивации к занятиям спортом (см. таблицу 6).  

Согласно полученной модели, совместное влияние способности регулиро-
вать уровень своей активности в соответствии с поставленными целями и 
достигать высоких результатов, несмотря на возникающие трудности, позво-
ляет спортсменам поддерживать оптимальный уровень внутренней мотива-
ции и продолжать свою спортивную деятельность.  

B p R2 F
Критерий 

Дурбина—Уотсона

(Константа) 1.554 0.002

0.227 25.624 1.884Саморегуляция 0.073 0.000

Чувствительность к себе 0.026 0.007

Таблица 5 
Результаты регрессионного анализа для показателя  

«Удовлетворенность жизнью»

B p R2 F Критерий Дурбина—Уотсона

(Константа) 1.878 0.000

0.169 18.998 1.726Развитие воли 0.054 0.000

Саморегуляция 0.021 0.020

Таблица 6 
Результаты регрессионного анализа для показателя «Внутренняя мотивация»
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Обсуждение результатов 

В результате проведенного исследования было выявлено, что более высо-
кие показатели развития воли характерны для спортсменов с юношеским раз-
рядом и мастеров спорта. Можно предположить, что получение первых разря-
дов стимулирует развитие концентрации на важном и инициативности, кото-
рые помогают достигать высоких результатов и в дальнейшем. В то же время 
высокие показатели волевой активности присущи спортсменам, имеющим 
звание мастера спорта и мастера спорта международного класса. Это может 
свидетельствовать о том, что развитые показатели воли способны выступать 
фактором, способствующим достижению результатов и преодолению трудно-
стей. Полученные данные согласуются с результатами предыдущих исследо-
ваний, демонстрирующих важность волевой регуляции для достижения 
поставленных целей (Toering et al., 2009; Cleary, Zimmerman, 2001; Reverberi et 
al., 2021). Тем самым, на наш взгляд, для повышения профессионального 
мастерства спортсменов представляется актуальным не только улучшать 
физические показатели, но и укреплять волевые качества, такие как способ-
ность препятствовать внешним и внутренним раздражителям, мешающим 
достижению цели, способность поддерживать запас энергии для воплощения 
намерения в действие и продолжать реализацию задачи, несмотря на возни-
кающие трудности и неудачи.  

Было обнаружено, что спортсмены с высокими показателями самоуправ-
ления в большей степени удовлетворены своей жизнью и чаще переживают 
положительные эмоции, чем спортсмены с низкими показателями самоуправ-
ления. Такие показатели способности к самоуправлению, как «чувствитель-
ность к себе» и «саморегуляция», оказывают значимое влияние на чувство 
удовлетворенности жизнью. Спортсмен, способный, с одной стороны, к пла-
номерной постановке целей и поэтапному продвижению к ним, а с другой — 
готовый к конструктивному преодолению и разрешению проблем, а также к 
регуляции своих эмоций, будет чувствовать больше удовлетворения и поло-
жительных эмоций в жизни. 

Данные результаты согласуются с результатами многих исследований, 
подтверждающих значимость навыков управления собой в оценке субъектив-
ного психологического благополучия людей различных профессий, в том 
числе спортсменов (To et al., 2021; Guilmette et al., 2019). Однако, согласно 
концепции Ю. Куля, причиной нарушения процессов саморегуляции могут 
быть и внутриличностные конфликты, что может привести к потере внутрен-
ней мотивации деятельности и снижению психологического благополучия. В 
связи с этим важно отметить, что взаимосвязь различных параметров саморе-
гуляции и психологического благополучия носит более сложный характер и 
требует более глубокого и детального изучения.  

Кроме того, в ходе исследования было продемонстрировано, что у спорт-
сменов с более развитыми навыками самоуправления в большей степени 
выражена внутренняя спортивная мотивация. В связи с этим можно предпо-
ложить, что спортсмены, лучше владеющие навыками поведенческой и эмо-
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циональной саморегуляции, в большей степени будут заниматься спортом 
для получения положительных эмоций и ради стремления к самосовершен-
ствованию. Также в результате корреляционного и регрессионного анализов 
было показано, что такие способности к самоуправлению, как «развитие 
воли» и «саморегуляция», положительно влияют на показатель внутренней 
мотивации у спортсменов. На основании полученных данных можно предпо-
ложить, что спортсмены, которые способны управлять своим поведением в 
соответствии с предъявляемыми требованиями и продолжать свою актив-
ность вопреки внешним и внутренним препятствиям, будут в большей степе-
ни ориентироваться на свои собственные ценности и желания и, соответ-
ственно, иметь более устойчивые основания для занятия спортом. Таким 
образом, высокие показатели самоуправления способствуют формированию 
внутренних мотивов и ориентиров для занятия спортивной деятельностью 
(Paulino et al., 2016; Jordalen et al., 2019).  

В качестве ограничений исследования стоит отметить, что выборка носит 
достаточно разнородный характер, не учитывает этап становления профес-
сионального мастерства и соревновательный опыт. В связи с этим получен-
ные результаты носят обобщенный характер и могут быть использованы прак-
тически лишь при условии учета индивидуальных особенностей спортсменов. 

Актуальным направлением дальнейших исследований может быть изуче-
ние более сложных связей между внутренней мотивацией, психологическим 
благополучием и саморегуляцией спортсменов, а также выделение медиато-
ров, которые опосредуют полученные взаимосвязи и оказывают влияние на 
них.  

Заключение 

Таким образом, в результате проведенного исследования было установле-
но, что спортсмены с более высокими показателями самоуправления в боль-
шей степени удовлетворены своей жизнью и у них более устойчивая внутрен-
няя мотивация к занятиям спортом. Здесь, как и в самой модели Ю. Куля, про-
слеживаются факторные связи исследуемой способности к саморегуляции и 
мотивации к спортивной деятельности. В дополнение к связи с мотивацией к 
спортивной деятельности, на выборке нашего исследования установлено, что 
такой компонент, как «чувствительность к себе» (из модели Ю. Куля), значи-
мо связан с чувством удовлетворенности жизнью как одной из составляющих 
психологического благополучия. Таким образом, мы имеем возможность 
дополнительно показать, что выбранная в качестве основной модель Ю. Куля 
действительно включает все аспекты содержания понятия «саморегуляция» в 
самом широком смысле и еще и указывает на факторные связи этого психоло-
гического феномена с другими.  

Кроме того, результаты данного исследования продемонстрировали, что 
наиболее высокие показатели развития волевой сферы демонстрируют спорт-
смены, достигшие высоких результатов (побед на международных соревнова-
ниях, званий МС и МСМК), а также начинающие спортсмены, тогда как 
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Ссылки на зарубежные источники см. в разделе References.

спортсмены, занимающиеся достаточно долго, но не показывающие высоких 
результатов, характеризуются недостаточно высокими показателями по дан-
ному параметру. 

Полученные результаты могут быть использованы в определении возмож-
ностей для повышения мотивации спортсменов к занятиям спортом и их пси-
хологического благополучия, для развития у них навыков саморегуляции с 
целью достижения высоких результатов и повышения эффективности дея-
тельности.
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