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Анализ психолого�педагогической и мето�
дической литературы по обозначенной пробле�
ме позволил уточнить компонентный состав
эмоциональных (акцентуации характера, эмо�
циогенность, конфликтность, личностная тре�
вожность, коммуникативные умения, тип моти�
вации) и волевых (терпеливость, мотивация к
достижению успеха, решительность, целеуст�
ремленность, дисциплинированность, сила
воли) качеств личности студента [1; 8; 9], выс�
тупающих единой интегративной целостнос�
тью его внутреннего мира, обладающей выра�
женной тенденцией к развитию.

Разрабатывая программу специализиро�
ванных мероприятий по развитию эмоцио�
нально�волевых качеств студентов в образо�
вательном процессе, мы основывались на ва�
риативной форме использования базовых цен�
ностей физической культуры и нетрадицион�
ных видов физкультурно�спортивной деятель�
ности с введением элементов психорегуляции,
что позволило эффективно влиять на все уров�
ни управления эмоциональными и волевыми
реакциями личности.

Программно�содержательное обеспечение
процесса развития эмоционально�волевых ка�
честв студентов учитывало критерий совмести�
мости базовой и вариативной форм реализации
ценностей физической культуры в образова�
тельной практике вуза (таблица 1).

Представленное программно�содержатель�
ное обеспечение разработано на два учебных
года и не нарушает ход и логику вузовских об�
разовательных программ в сфере физической
культуры и спорта.

Рассмотрим более подробно основные раз�
делы разработанного программно�содержа�
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тельного обеспечения процесса развития эмо�
ционально�волевых качеств студентов в обра�
зовательной практике вуза.

Основное содержание раздела «Теоретичес	
кая подготовка по теории и методике физичес	
кой культуры в сочетании с элементами эмоци	
онально	волевой подготовки» ориентировано на
формирование у студентов знаний об основах
физической, технико�тактической и психологи�
ческой подготовки студентов, о ценностях фи�
зической культуры и их социокультурном зна�
чении, о развивающем эффекте физических уп�
ражнении, их влиянии на психобиотическую
природу личности. При этом раскрываются ос�
новные закономерности проявления эмоцио�
нальных и волевых качеств личности в услови�
ях образовательного процесса вуза, уточняется
диагностическое обеспечение целенаправленно�
го развития воли и оптимизации эмоциональ�
ной сферы. Данный раздел представлен базовым
блоком, содержание которого раскрывает раз�
вивающую роль физической культуры в повсед�
невной, образовательной и будущей профессио�
нальной деятельности молодого человек. Специ�
ализированный блок акцентирует внимание на
возможности целенаправленного развития во�
левых качеств личности и стимуляции ее психо�
эмоциональных реакций посредством физичес�
ких упражнений, традиционных форм физичес�
кой культуры и нетрадиционных видов физкуль�
турно�спортивной деятельности [2; 5; 6].

Основное содержание раздела «Легкая ат	
летика с элементами эмоционально	волевой ре	
гуляции» включает: дыхательные упражнения
с концентрацией внимания на личностно зна�
чимом результате, циклические упражнения
(главным образом бег с интерактивным и успо�
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каивающим типом дыхания, а также с исполь�
зованием ходьбы с хлопотропным дыханием).

В состав координационных упражнений
входили элементы концентрации на заданном
результате, создающие условия для проявления
волевых качеств посредством установки четко�
го психомоторного и мысленного образа. Для
снятия излишнего мышечного напряжения при�
менялась смена напряжения и расслабления
мышц, успокаивающие типы дыхания. В состав
действий входили как ациклические, так и сме�
шанные упражнения. Большинство ацикличес�
ких упражнений применялось в сопряженной
форме с технико�тактическими элементами и
позволяло моделировать условия для мобили�
зации психоэмоциональных реакций занимаю�
щихся. К такому роду упражнений относились
все прыжковые и метательные упражнения.

Большие легкоатлетические дистанции
(3 и более км.) были направлены не только на
воспитание общей выносливости, но и входили
в состав специализированных упражнений по
стимуляции волевых процессов. При этом со�
здавалась установка на безусловное достиже�
ние поставленного результата, применялись
некоторые виды вербальной медитации, само�
приказов, приемы отвлечения при непосред�

ственном выполнении двигательного действия,
позволяющие лимитировать негативные фак�
торы от мышечной работы [4; 6; 10].

Общеподготовительные и специально�под�
готовительные упражнения, а также упражне�
ния избирательной направленности, обращен�
ные к становлению физических качеств, исполь�
зовались главным образом в рамках повторного
и серийно�повторного методов с прогрессирова�
нием дозировки и усложнением условий выпол�
нения упражнений, что также способствовало
развитию волевых качеств личности.

 Специфика упражнений для тренировки
психических процессов выражалась в комп�
лексном воздействии на проявления двига�
тельной памяти и устойчивости внимания.
Упражнения для стимуляции нейродинами�
ческих процессов и с элементами идеомотор�
ной стимуляции движения были ориентиро�
ваны на оперативное восстановление обуча�
ющихся после выполнения технико�тактичес�
ких действий и расширение поля эмоциональ�
но�волевого восприятия. Введение упражне�
ний на комплексное развитие психических
качеств в целом способствовало оптимизации
психических процессов и реакций в аспекте
проявлении воли и эмоций.

Таблица 1. Программно�содержательное обеспечение процесса развития  эмоционально�волевых качеств
личности студентов в образовательном процессе вуза

1 курс 2 курс 
№ п/п Основные разделы 1 

семестр 
2 

семестр 
3 

семестр 
4 

семестр 

 
Всего 

1 Базовая часть (аудиторная форма)      

1.1 
Теоретическая подготовка с элементами эмоционально-
волевой подготовки 

1 2 1 2 6 

1.2 
Легкая атлетика с элементами эмоционально-волевой 
регуляции 

1 2 1 2 6 

1.3 
Гимнастика с элементами эмоционально-волевой 
регуляции 

2 1 2 1 6 

1.4 
Лыжная подготовка с элементами эмоционально-волевой 
регуляции 

1 – 1 – 2 

1.5 
Спортивные игры с элементами эмоционально-волевой 
регуляции 

– 1 – 1 2 

2 Вариативная часть (внеаудиторная форма)      

2.1 
Атлетическая гимнастика с элементами эмоционально-
волевой регуляции 

1 2 1 2 6 

2.2 Шейпинг с элементами эмоционально-волевой регуляции 2 2 2 2 8 
2.3 Психофизический тренинг 1 2 1 2 6 
2.4 Коллективный психологический тренинг 2 4 2 4 12 
3 В режиме дня      

3.1 Физкультминутки с элементами психорегуляции 0,5 0,5 1 1 3 
3.2 Физкультпаузы с элементами психорегуляции 0,2 0,4 0,2 0,4 1,2 

Всего 11,7 16,9 12,2 17,4 58,2 
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Основное содержание раздела «Гимнасти	
ка с элементами эмоционально	волевой регуля	
ции» было направлено на выработку у студен�
тов навыка релаксации в режиме «нагрузка�от�
дых», что уравновешивало многие психоэмоци�
ональные реакции, а также на комплексное раз�
витие психических процессов (упражнения на
концентрацию и устойчивость внимания, раз�
витие двигательной памяти) в сопряжении с
целевой направленностью занятий по гимнас�
тике (стимуляция нейродинамики, развитие
дыхательных мышц).

Многие физические упражнение в данном
разделе были ориентированы на увеличение по�
вторного максимума при каждом подходе, серии,
занятии. Волевой компонент личности здесь
проявлялся в работе в условиях интенсифика�
ции нагрузки, что в некоторых случаях изначаль�
но создавало барьер у многих занимающихся. В
данном случае физическая нагрузка форсирова�
лась с учетом физиологических показателей: если
дозировка была предельно допустимой, занятие
переходило в более мягкий, щадящий режим. Для
соблюдения данной пропорции регулярно конт�
ролировались ЧСС и артериальное давление.

Игровой и соревновательный метод были
ориентированы на повышение эмоционального
фона занятий. При этом реализовалось три ос�
новных направления: усиление состязательной
составляющей действий; моделирование сюжет�
ных условий игры или соревнований; повыше�
ние волевой сложности игровых заданий.

Основное содержание раздела «Лыжная
подготовка с элементами эмоционально	волевой
регуляции» представлено упражнениями с эле�
ментами идеомоторной стимуляции движения,
техникой дыхательных упражнений, оздорови�
тельным бегом и ходьбой, сопряженными со
спецификой передвижения на лыжах. Основная
направленность раздела заключалась в выра�
ботке четкой мотивированной установки на до�
стижение результата в избранной дисциплине
и уравновешивании психоэмоциональных ре�
акции. Упражнения с элементами идеомотор�
ной стимуляции движения носили специфичес�
кий характер, связанный с качественным вы�
полнением техники передвижения на лыжах,
рациональным сочетанием фаз расслабления и
напряжения, что в значительной степени опти�
мизировало уровень психической напряженнос�
ти занимающихся и тем самым выступало важ�

нейшим условием снижения физиологического
порога и психологического барьера в усвоении
двигательных элементов в аспекте становления
волевой регуляции поведения [6, с. 31; 8, с. 45].

Основное содержание раздела «Спортив	
ные игры с элементами эмоционально	волевой
регуляции» реализовывалось по следующим
направлениям: стимуляция эмоциональных
реакций (игра по своей природе носит эмоцио�
нальный характер); увеличение волевой слож�
ности игры. В свою очередь, увеличение воле�
вой сложности выполнения игровых упражне�
ний осуществлялось за счет следующих мето�
дических приемов:

– уменьшение размеров игровой площадки;
– увеличение числа игроков на площадке;
– задаваемые параметры игры: броски, уда�

ры или введение мяча определенным способом;
– снижение времени на игру и пр.
В данном разделе мы приводим обобщен�

ные способы педагогического воздействия на
занимающихся и не акцентируем внимание на
конкретном виде спортивных игр, т.к. условия
для эмоционально�волевой регуляции личнос�
ти присутствуют практически во всех играх
спортивной ориентации.

Приоритетным направлением в реализа�
ции специализированных психолого�педагоги�
ческих воздействий по целенаправленному фор�
мированию эмоционально�волевых качеств
личности студента в вузовском образовании
является организация занятий в рамках вариа�
тивной части: атлетическая гимнастика, шей�
пинг с элементами эмоционально�волевой ре�
гуляции. Первая из них была преимуществен�
но ориентирована на юношей, вторая – на де�
вушек и, соответственно, осуществлялась с уче�
том специализированной направленности в
развитии исследуемых процессов.

Основное содержание раздела «Атлетичес	
кая гимнастика с элементами эмоционально	во	
левой регуляции» направлено главным образом
на оптимизацию психоэмоциональной сферы
личности и представлено в достаточно широ�
кой вариативности используемых средств пси�
хорегуляции, включая: дыхательные упражне�
ния, упражнения для коррекции и укрепления
опорно�двигательного аппарата, релаксации
методом смены напряжения и расслабления
мышц, тренировки и стимуляции психических
и нейродинамических процессов.
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 Направленному развитию волевых про�
цессов способствовали упражнения с повыше�
нием повторного максимума (в подходе, серии,
занятии), увеличением психологической слож�
ности выполнения упражнения; широко ис�
пользовался имитационный подход в увеличе�
нии дозировки, например: пустые блины на
штанге или имитация сопротивления партне�
ром, который создавал сопротивление в рам�
ках 25–30 % от максимальной индивидуальной
силы (например, при сгибании и разгибании
туловища лежа) [4; 6; 9]. Таким образом, прак�
тическая реализация содержания данного раз�
дела обеспечивала наибольшую вариативность
в применении специализированных средств по
развитию эмоций и воли личности студента.

Базовая часть раздела «Шейпинг с элемен	
тами эмоционально	волевой регуляции» была
представлена физической, технико�тактической,
теоретической и психологической подготовкой,
направленной на стимулирование адаптацион�
ных и функциональных процессов, связанных с
повышением уровня здоровья занимающихся.
Вариативная часть решала специфические за�
дачи по развитию эмоциональных и волевых
качеств личности, включая: дыхательные упраж�
нения (с элементами концентрации, самоприка�
зами, идеомоторными образами); упражнения
для смены напряжения и расслабления мышц,
снижающие уровень психической напряженнос�
ти у занимающихся, а также ряд циклических и
ациклических упражнений. Циклические упраж�
нения были направлены на уравновешивание
эмоциональных реакций и формирование чув�
ства удовлетворенности от занятий. Ацикличес�
кие (маховые, со сложной динамической струк�
турой) стимулировали двигательную память, а
также волевые процессы, связанные с запомина�
нием. В занятия включались элементы аутоген�
ной тренировки с образно�волевыми настроями.

Основное содержание разделов «Физкульт	
минутка, физкультпауза с элементами эмоцио	
нально	волевой регуляции» было направлено на
оптимизацию психоэмоционального состояния,
снятие нервно�мышечного, нервно�психическо�
го и эмоционального напряжения обучаемых в
условиях дефицита времени. Содержательным
обеспечением данного раздела являлись: релак�
сация методом смены напряжения и расслабле�
ния мышц, самомассаж биоактивных точек, уп�
ражнения для коррекции опорно�двигательного

аппарата, дыхательная гимнастика (при этом
использовались, в основном, успокаивающие
типы дыхания). Развитию волевых процессов
личности способствовали: упражнения на кон�
центрацию и формирование устойчивости вни�
мания; специальные физические упражнения с
элементами внушений и самоприказами, вклю�
чая упражнения с увеличивающейся психомо�
торной сложностью.

Основное содержание раздела «Психофи	
зический тренинг» обращено к развитию психо�
регуляторных механизмов и психоэмоциональ�
ной сферы личности в аспекте формирования
эмоционально�волевой готовности студентов.

Средствами практической реализации явля�
лись: аппаратурный бесконтактный метод (про�
слушивание аудиозаписей со звуками природы)
с образными волевыми настроями; иллюзорные
изображения для стимуляции восприятия; визу�
альные методы концентрации; система самопри�
казов в сочетании с трофотропными (восстанав�
ливающими) техниками, а также идеомоторные
упражнения на достижение заданного результа�
та. Особенности последовательности реализа�
ции содержательного обеспечения данного раз�
дела отражены в следующем принципе: от пре�
имущественно физических механизмов регуля�
ции психофизического состояния (упражнения
для укрепления опорно�двигательного аппара�
та, релаксация методом смены напряжения и
расслабления мышц и др.) – к осознанно�психи�
ческим регулирующим механизмам (упражне�
ния с элементами идеомоторной стимуляции
движения, внушения, образно�волевые настрои,
мысленные представления, аппаратурный бес�
контактный метод и т. п.).

 Раздел «Коллективный психологический тре	
нинг» содержательно моделировал позитивные и
негативные условия взаимодействия личности с
малой социальной группой. Преимущественно
использовались конфронтационно�компромисс�
ные техники, предполагающие развитие умений
нахождения компромисса и толерантного ниве�
лирования конфликта. Техники сотрудничества
были направлены на формирование навыков кол�
лективного взаимодействия при решении постав�
ленной задачи. Тактики уклонения включали эле�
менты вежливого и бескомпромиссного подавле�
ния манипуляций, совершаемых над личностью.

 Практическая реализация данного раздела
являлась наиболее сложной и в то же время пе�
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дагогически эффективной в системе программ�
но�содержательного обеспечения процесса раз�
вития эмоционально�волевых качеств личности
студентов, поскольку молодому человеку предо�
ставлялась реальная возможность отстаивания
своей точки зрения, идеи, мнения в ситуации кол�
лективной конфронтации и противодействия.
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SOFTWARE AND CONTENT SUPPORT OF DEVELOPMENT EMOTIONAL AND VOLITIONAL AS A STUDENT

AT HIGHER EDUCATIONAL PROCESS
The article describes some aspects of the software development process to ensure meaningful emotional and

volitional qualities of a student based on the integration of basic and variable forms of realization of the values of
physical culture in the educational process of higher education.

Key words: emotional and volitional qualities, emotional and volitional training, emotional and volitional
regulation psychoregulation elements of personality.
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Как показало проведенное исследование,
разработанное программно�содержательное
обеспечение процесса развития эмоционально�
волевых качеств студентов способствует повы�
шению функциональных и двигательных спо�
собностей, приобретению опыта эмоциональ�
но�волевых и ценностных отношений.
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