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Аннотация. В статье представлены результаты сравнительного анализа 
взаимосвязей показателей метакогнитивной включенности с характеристи-
ками стиля осознанной саморегуляции и волевых процессов у студентов, 
занимающихся и не занимающихся спортом. Цель исследования: выявле-
ние общих и отличительных взаимосвязей метакогнитивных и регуляторных 
процессов у не занимающихся спортом и спортсменов. Метод: психологи-
ческое тестирование по методикам, оценивающим метакогнитивную вклю-
ченность, стилевые характеристики осознанной саморегуляции и волевую 
регуляцию деятельности. Выборка: 339 студентов университета (мужчины 
и женщины) в возрасте 19–22 лет. Результаты: повышение уровня метаког-
нитивной включенности взаимосвязано с улучшением программирования 
и повышением уровня осознанной саморегуляции как у занимающихся, так 
и у не занимающихся спортом студентов (мужчин и женщин). . У студентов-
спортсменов выявлены более тесные взаимосвязи метакогнитивной вклю-
ченности с характеристиками стиля осознанной саморегуляции и волевой 
регуляции при неудачах чем у студентов не занимающихся спортом. 
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ВВЕДЕНИЕ

Способность осознанно целенаправленно регулировать свое пове-
дение, состояние и развитие личности является одной из основных 
характеристик психики человека (Леонтьев, 2016; Моросанова, 2010). 
Психическая саморегуляция рассматривается как сложная целостная 
система, функционирование которой взаимосвязано с актуализацией 
различных сфер психики: когнитивной, мотивационной, эмоциональ-
ной, волевой (Моросанова, 2022; Kuhl, Fuhrman, 1998). В современной 
психологической науке особое внимание уделяется изучению роли 
метакогнитивных процессов в эффективности психической само-
регуляции. Метакогниции определяются как совокупность знаний 
человека о своих когнитивных процессах и умений управлять ими 
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(Карпов, 2011; Brown, 1987; Balcikanli, 2011). Актуализация метаког-
нитивных процессов позволяет оптимизировать когнитивные про-
цессы в соответствии с теми целями деятельности, для достижения 
которых в конкретной ситуации формируется определенная система 
психической саморегуляции.

Известно, что эффективность психической саморегуляции возрас-
тает по мере освоения различных видов деятельности: учебной, двига-
тельной, трудовой (Бызова, Перикова, 2020; Balcikanli, 2011; MacIntyre 
et al., 2014). Но взаимосвязи между уровнем развития метакогнитив-
ных процессов и особенностями структуры психической саморегуля-
ции конкретизированы недостаточно. В частности, не вполне ясно, как 
отражается уровень метакогнитивной включенности на выраженности 
характеристик стиля осознанной саморегуляции (регуляторных про-
цессах и личностно-регуляторных свойствах). Неоднозначно тракту-
ются связи между метакогнициями и волевыми процессами (Карпов, 
2018, 2023; Efklides, 2008; Çapan, Ikier, 2021). Дефицит информации 
о взаимосвязях метакогнитивной включенности с регулятивными 
и волевыми процессами не позволяет эффективно совершенство-
вать целостную систему психической саморегуляции и использовать 
ее в качестве метаресурса для достижения целей учебной и профес-
сиональной деятельности.

Цель настоящего исследования — изучение взаимосвязей между 
показателями метакогнитивной включенности и характеристиками 
психической саморегуляции (стиль осознанной саморегуляции и воле-
вые процессы). Взаимосвязи между изучаемыми показателями могут 
быть характерны для конкретного вида деятельности или быть общими 
для разных видов деятельности. С целью выявления общих для раз-
ных видов деятельности взаимосвязей был проведен сравнительный 
анализ между показателями метакогнитивной включенности и харак-
теристиками психической саморегуляции у студентов, осваивающих 
один вид деятельности — учебную, и два вида — учебную и спортивную.

МЕТОДЫ

Выборка. В исследовании приняли участие 339 студентов универ-
ситетов г. Санкт-Петербурга в возрасте 19–22 лет: юноши, не занима-
ющиеся спортом (78 чел.); юноши-спортсмены (83 чел.); девушки, не 
занимающиеся спортом (92 чел.); девушки-спортсменки (86 чел.). Все 
студенты обучались на 2–3-м курсах бакалавриата по специальностям: 
психология, педагогика, биология. Среди студентов-неспортсменов не 
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было тех, кто совмещает учебу с трудовой деятельностью или серьезно 
занимается танцами, музыкой, другими видами искусства. Студенты-
спортсмены занимались следующими видами спорта: легкая атлетика 
(14%), плавание (12%), футбол (15%), волейбол (13%), большой теннис 
(13%), танцевальный спорт (13%), гребной спорт (11%), парусный спорт 
(9%). Стаж занятий спортом составил 3–8 лет, спортивная квалифи-
кация: кандидаты в мастера спорта и мастера спорта. Все студенты-
спортсмены занимались спортом для продолжения своей спортив-
ной карьеры: они ставили цели повысить результаты, тренировались 
5–6 раз в неделю, регулярно ездили на тренировочные сборы и высту-
пали на соревнованиях.

Методики. Диагностика метакогнитивной включенности сту-
дентов проводилась с помощью опросника: «Оценка метакогни-
тивной включенности» Metacognitive Awareness Inventory (G. Schraw, 
R. S. Dennison), русскоязычная версия А. В. Карпова (Карпов, Скитяева, 
2005). Характеристики психической саморегуляции студентов диагно-
стировались по опроснику В. И. Моросановой «Стиль осознанной само-
регуляции поведения» и опроснику Ю. Куля Шкала контроля за дей-
ствием (Action Control Scale, HAKEMP-90) в адаптации С. А. Шапкина 
(Моросанова, Бондаренко, 2015; Шапкин, 1997).

Процедура обследования. Обследование всех студентов было прове-
дено во время обычного учебного процесса, за 2–3 месяца до периода 
аттестации (зачетов и экзаменов). Во время обследования у студентов-
спортсменов был обычный режим тренировок, отсутствовали высо-
кие физические и психические нагрузки, связанные с подготовкой 
к соревнованиям. В процессе обследования все студенты заполняли 
опросники в одинаковой последовательности.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Метакогнитивная включенность студентов мужчин в среднем соот-
ветствует повышенному уровню: не занимающиеся спортом (М ± m, 
201,31 ± 3,12); спортсмены (М ± m, 195,61 ± 5,01), по критерию Стьюдента 
статистически значимые различия не выявлены. У студенток  метаког-
нитивная включенность также в среднем соответствует повышенному 
уровню: не занимающиеся спортом (М ± m, 194,91 ± 2,17); спортсменки 
(М ± m, 189,34 ± 3,31), статистически значимые различия не выявлены 
(критерий Стьюдента). Таким образом, по уровню метакогнитивной 
включенности студенты-спортсмены (мужчины и женщины) не отли-
чаются от студентов, не занимающихся спортом (мужчин и женщин).
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У студентов-мужчин, не занимающихся спортом, повышение 
уровня метакогнитивной включенности взаимосвязано с улуч-
шением программирования и общего уровня осознанной само-
регуляции (табл. 1). У студентов-спортсменов повышение уровня 
метакогнитивной включенности взаимосвязано не только с ука-
занными показателями, но еще и с планированием и моделирова-
нием (табл. 1). Таким образом, у студентов, не занимающихся спор-
том, повышение управления своими когнитивными процессами 
(метакогнитивная включенность) взаимосвязано только с улучше-
нием продуманности последовательности действий для достиже-
ния цели (программирование). Тогда как у студентов-спортсменов 
при повышении управления когнитивной сферой улучшается регу-
лирование: постановки целей деятельности (планирование), выде-
ления условий, значимых для достижения цели (моделирование), 
разработки последовательности действий для достижения цели 
(программирование).

Таблица 1. 
Взаимосвязи между показателями метакогнитивной включенности 

и регуляторными процессами у студентов мужского пола 
(корреляционный анализ, критерий Пирсона)

Регуляторные про-
цессы

Метакогнитивная включенность

Студенты, не занимающиеся 
спортом (n = 78)

Студенты-спортсмены
(n = 83)

Планирование Незначимы r = 0,254 p ≤ 0,05

Моделирование Незначимы r = 0, 236 p ≤ 0,05

Программирование r = 0,237 p ≤ 0,05 r = 0, 268 p ≤ 0,05

Оценка результатов Незначимы Незначимы

Гибкость Незначимы Незначимы

Самостоятельность Незначимы Незначимы

Общий уровень r = 0, 241 p ≤ 0,05 r = 0, 301 p ≤ 0,01

Аналогичные взаимосвязи обнаружены у студенток женщин (табл. 2).
Но в группе не занимающихся спортом у девушек, в отличие от 

юношей, повышение метакогнитивной включенности взаимосвя-
зано с улучшением осознанного планирования деятельности (табл. 2). 
А в группе спортсменов у девушек, в отличие от юношей, повышение 
метакогнитивной включенности взаимосвязано с улучшением гиб-
кости регуляторных процессов.
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Таблица 2. 
Взаимосвязи между показателями метакогнитивной включенности 

и регуляторными процессами у студентов женского пола 
(корреляционный анализ, критерий Пирсона)

Регуляторные про-
цессы

Метакогнитивная включенность

Студентки, не занимающиеся 
спортом (n = 92)

Студентки-спортсменки
(n = 86)

Планирование r = 0,242; р ≤ 0,05 r = 0,230; p ≤ 0,05

Моделирование Незначимы r = 0,216; p ≤ 0,05

Программирование r = 0,229; p ≤ 0,05 r = 0,441; p ≤ 0,001

Оценка результатов Незначимы Незначимы

Гибкость Незначимы r = 0,263; p ≤ 0,05

Самостоятельность Незначимы Незначимы

Общий уровень r = 0,211; p ≤ 0,05 r = 0,435; p ≤ 0,001

Во всех группах респондентов (независимо от пола и занятий спор-
том) повышение уровня метакогнитивной включенности взаимосвя-
зано с улучшением программирования и повышением уровня осоз-
нанной саморегуляции. Эти данные согласуются с научными пред-
ставлениями о формировании произвольной регуляции психических 
функций (Карпов, 2011; Моросанова, 2010).

По сравнению с не занимающимися спортом у спортсменов (как 
у мужчин, так и у женщин) метакогнитивная включенность более 
тесно взаимосвязана с характеристиками стиля осознанной саморе-
гуляции. Студенты, которые занимаются спортом, наряду с интеллек-
туальными нагрузками, переносят тренировочные нагрузки и сорев-
новательный стресс. Так как они совмещают освоение учебной про-
граммы бакалавриата и активные занятия спортом, им необходимо 
уметь организовывать себя и соблюдать режим. Более сложные требо-
вания к психической саморегуляции студентов-спортсменов стимули-
руют взаимообусловленное развитие умений управлять своей позна-
вательной сферой и произвольной активностью. Поэтому у спортсме-
нов уровень развития навыков управления своими когнитивными 
процессами взаимосвязан с индивидуальными различиями в сфор-
мированности почти всех регуляторных процессов: постановка цели; 
создание модели, значимых для достижения цели условий; разработка 
программ действий для достижения цели.

Обращает на себя внимание тот факт, что оценка результатов дея-
тельности не взаимосвязана с метакогнитивной включенностью во 
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всех группах респондентов. Очевидно, это объясняется тем, что в про-
цессе оценивания активно задействованы мотивационная и ценностно-
смысловая сферы. Именно эти сферы (а не метакогниции) и предо-
пределяют параметры оценки.

Сравнительный анализ взаимосвязей между уровнем метакогни-
тивной включенности и выраженностью волевых процессов показал, 
что только у студентов-спортсменов повышение уровня метакогни-
тивной включенности взаимосвязано с улучшением контроля за дей-
ствием при неудаче: мужчины (критерий Пирсона, r = 0, −314;p ≤ 0,05), 
женщины (критерий Пирсона, r = 0, −227; p ≤ 0,05). В группе студентов 
(мужчины и женщины), которые не занимаются спортом, статистиче-
ски достоверные взаимосвязи между показателями метакогнитивной 
включенности и характеристиками волевого контроля не выявлены.

И занимающиеся, и не занимающиеся спортом студенты, безус-
ловно, сталкиваются в своей жизни с неудачами. Кроме типичных для 
студентов неудач, связанных с учебой и личными отношениями, спор-
тсмены могут испытывать неудачи во время тренировок и соревно-
ваний: невозможность освоить новую технику движений, поражения 
на соревнованиях, застой результатов, травмы и др. Спортсмены не 
только часто переживают неудачи, но и активно преодолевают их для 
того, чтобы продолжить карьеру в спорте (Андреев и др., 2022). Можно 
предположить, что более частое преодоление неудач закрепляет связи 
между метакогнитивными навыками и волевыми качествами: настой-
чивость, выдержка, самообладание. Таким образом, контроль и управ-
ление вниманием, памятью, мышлением вытесняют сопровождающие 
неудачи переживания и выводят на первый план сознания намерение 
реализовать необходимую в данной ситуации деятельность.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Результаты исследования позволили выявить общие для психи-
ческой регуляции учебной и спортивной деятельности взаимосвязи 
между уровнем метакогнитивной включенности и качеством регули-
рования разработки программ действий, с помощью которых будет 
достигнута цель. Также общими для психической регуляции учебной 
и спортивной деятельности оказались взаимосвязи между уровнем 
метакогнитивной включенности и общим уровнем осознанной само-
регуляции произвольной активности.

Повышение требований к психической регуляции студентов (необ-
ходимость освоения не только учебной, но и спортивной деятельно-



325Индивидуальность как центральная проблема психологических исследований в СПбГУ

сти) способствует формированию более тесных взаимосвязей между 
метакогнитивной включенностью и регуляторными процессами (пла-
нирование, моделирование, программирование). При более высоких 
требованиях к психической регуляции, связанных с занятиями спор-
том, у студентов (мужчин и женщин) формируются взаимосвязи между 
метакогнитивной включенностью и волевой регуляцией при неудачах.

Полученные результаты показывают, что для совершенствования 
психической регуляции спортсменов в процессе их психологической 
подготовки целесообразно организовывать занятия по развитию мета-
когнитивной включенности. Например, метакогнитивные тренинги, 
психотехнические игры и упражнения и др. Аналогичные занятия 
можно проводить и для студентов, не занимающихся спортом, в тех 
случаях, когда они склонны действовать импульсивно и затрудня-
ются определить, что, как и в какой последовательности нужно сде-
лать, чтобы добиться цели.
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