
МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ   РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  высшего образования 

«УЛЬЯНОВСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ТЕХНИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

 
Евразийская ассоциация университетов 

Координационный научно-методический Центр 
кафедр  физического воспитания университетов 

 
МИНИСТЕРСТВО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

УЛЬЯНОВСКОЙ ОБЛАСТИ 

 
 
 

СОЦИАЛЬНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 
АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ   И СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ 

 
XX Всероссийская научно-практическая конференция 

(г. Ульяновск, 15 июня 2023 года)  
 
 

Сборник научных трудов 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ульяновск  
УлГТУ 
 2023 



  

УДК 378.172  
ББК  74.58  

С 69  

  
Редакционная коллегия:  
Буянов В. И., канд. пед. наук, профессор, зав. кафедрой «Физическое 
воспитание» УлГТУ;  
Рыжкина Л.А., канд. пед. наук, доцент кафедры «Физическое воспитание» 
УлГТУ (ответственная за выпуск);  
Николаиди Е.С., инструктор-методист кафедры «Физическое воспитание» 
УлГТУ.  
 
 

Социально-педагогические  аспекты  физического  воспитания  и 
спортивной тренировки. XX Всероссийская научно-практическая 
конференция (г. Ульяновск, 15 июня 2023 г.) [Электронный ресурс]: 
сборник научных трудов. – Электронные данные. Ульяновск : УлГТУ,  
2023. – 231 с.  

 
ISBN 978-5-9795-2311-8 
XX Всероссийская научно-практическая конференция «Социально-

педагогические аспекты физического воспитания и спортивной тренировки» 
стала логическим продолжением научных всероссийских конференций, начало 
которым было положено в 2003 году.  

Материалы, представленные на данную конференцию, сопряжены с 
проблемами физического воспитания, поиском новых здоровьесберегающих 
технологий и систем, с исследованиями в области спорта высших достижений.  

Представленные научные труды могут быть интересны для широкого круга 
специалистов: ученых, аспирантов, студентов специальных вузов и любителей 
спорта.  

Статьи представлены в авторской редакции.  
 

УДК 378.172  
ББК 74.58  

 
 

 © Коллектив авторов, 2023  
ISBN 978-5-9795-2311-8                   © Оформление. УлГТУ, 2023 

С 69 



116  

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ РЕГУЛИРОВАНИЯ 
ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ, 

ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРОЙ 

 
Мухина Вероника Александровна, студентка ФГБОУ ВО ИГУ,  

Марчукова Светлана Федоровна, преподаватель  
ФГБОУ ВО ИГУ, 

г. Иркутск, Российская Федерация 
 
 Аннотация. Физическая культура оказывает большое влияние на 

состояние спортсмена: как физическое, так и психологическое. В рамках 
данной статьи более подробно будут рассмотрены основные методы 
регулирования психоэмоционального состояния, которые применяются 
при занятиях физической культурой.  

Ключевые слова: физическая культура, регулирование 
психоэмоционального состояния, психика, спорт. 

 
Психика представляет собой способность человеческого мозга 

получать, обрабатывать и воспринимать информацию из окружающего 
мира, которая играет немаловажную роль в складывании мировоззрения, 
то есть составления объективного образа мира. Именно от сложившегося 
мировоззрения человека, его психики, внутренних установок будет 
зависеть его собственное поведение и деятельность в социуме.  

Говоря о психике, необходимо рассмотреть важную ее часть – 
эмоциональные составляющую. В научных трудах и исследованиях по 
психологии выделяют определенные эмоциональные состояния, к которым 
относится: 

1. Страх/тревога/испуг 
2. Удивление/любопытство  
3. Отвращение/брезгливость/презрение 
4. Грусть/апатия/печаль 
5. Радость/веселье/удовлетворение 
6. Агрессия/гнев/злость 

Существует прямая зависимость между теми эмоциями, которые 
испытывает человек, и его поведением. Например, эмоция «веселости» и 
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радости является приемлемым эмоциональным фоном для занятия 
исследовательской познавательной деятельностью, стимулирующим 
интерес к жизни. В то же время, переживание такой эмоции как гнев или 
иначе эмоции активизирующего страха, приводит к проявлению 
достаточно агрессивно-оборонительного поведения личности.  

Необходимо акцентировать свое внимание на психоэмоциональном 
состоянии, отслеживать собственное психическое здоровье в силу 
нескольких факторов. Во-первых, при постоянном, практически 
хроническом психоэмоциональном стрессе нарушаются и «попадают под 
удар» в первую очередь слабые, уязвимые части организма, чаще всего 
связанные с центральной нервной системой, что несет исключительно 
негативные последствия для здоровья. Во-вторых, психогенный стресс в 
совокупности эмоционального и поведенческого аспекта реакции человека 
на жизненные ситуации часто является причиной упадка физических сил, 
нарастающего и сопровождающего чувства тревоги, истощения душевных 
и физических сил, переходящих в отклонения. В-третьих, низкий уровень 
психического здоровья неизбежно приводит к склонности формировать 
«вредные» привычки – алкоголизму, курению, такому риску для жизни как 
наркомания и другое.  

Учитывая перечисленные факторы можно сделать вывод о том, что 
каждому человеку необходимо отслеживать свое психоэмоциональное 
состояние и регулировать его с помощью различных инструментов, 
оказывающих вспомогательный характер на укрепление благоприятного 
эмоционального фона и психического здоровья. Одним из таких 
инструментов является спорт и занятия физической культурой. 

Физическая культура представляет по своей сущности одну из частей 
общей культуры обществ, включающей в себя совокупность материальных 
и духовных ценностей для физического совершенствования индивидов. К 
материальным ценностям мы относим финансирование, инвентарь, 
оборудование, спортивное сооружение, к духовным – социальные, 
практические, политические достижения. Занятия физической культурой и 
спортом способствуют борьбе со стрессовыми внешними факторами за 
счет активизации кровообращения и более глубокого дыхания, которые 
благоприятно влияют на снабжение мозга кровью и кислородом, что 
повышает уровень сосредоточенности, уменьшает уровень гормона стресса 
– кортизола, улучшает общее настроение.  
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Именно занятия физической культурой как один из самых доступных 
способ регуляции психоэмоционального состояния являются достаточно 
эффективными и действенными. Основными методами регулирования 
психоэмоционального состояния, применяемых при занятиях физической 
культурой и спортивными нагрузками являются: проведение тренировок 
на выносливость, ловкость, быстроту, релаксационных и аутогенных 
тренировок, включение ритмических и координированных движений в 
занятия, включение в тренировку общеукрепляющих, дыхательных 
упражнений, занятия «производственной гимнастикой», «активным 
отдыхом». В дополнение к представленным методам можно добавить 
музыкальное сопровождение тренировки, приглашение болельщиков на 
соревнования, создание поощрительной системы спортсменов и другие 
методы.  

Подводя общие итоги, необходимо отметить, что качество и 
продолжительность нашей жизни во многом зависит от физического и 
психического состояния организма. На оба состояния благоприятное 
влияние оказывают занятия спортом, что делает его важным инструментом 
для улучшения самочувствия человека. Существуют разные методы 
регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при 
занятиях физической культурой. Именно к использованию перечисленных 
методов исследователи рекомендуют обратиться всем тем, кто желает быть 
здоровым физически и психологически в дальнейшем.  
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