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Аннотация 
Цель исследования заключалась в разработке и теоретическом обосновании дневника волевого самокон-
троля соревновательной деятельности спортсменов-гиревиков.
Методика и организация исследования. В исследовании принимали участие 72 высококвалифицированных 
гиревика, входящих в состав сборной команды России. В течение двухгодичного цикла подготовки 
спортсмены экспериментальной группы в учебно-тренировочном процессе применяли разработанный 
дневник волевого самоконтроля.
Результаты проведенного исследования показали, что внедрение дневника волевого самоконтроля сорев-
новательной деятельности оказывает существенное влияние на формирование регулятивных способно-
стей волевой сферы спортсменов и соревновательную результативность в условиях постоянного воздей-
ствия стресс-факторов.
Заключение. Разработанный дневник волевого самоконтроля является эффективной частью системы 
волевой подготовки высококвалифицированных гиревиков. Внедрение практикума в учебно-тре-
нировочный процесс способствует развитию самосознания спортсменов и способности управлять 
собственным поведением в условиях высокой конкурентности и запредельного уровня спортивных 
результатов, граничащих с пределом человеческих возможностей.
Ключевые слова: гиревой спорт, воля, волевая сфера, дневник самоконтроля, спортсмены высокой ква-
лификации, соревновательная деятельность.
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Abstract
�e research purpose was to develop and theoretically substantiate a diary of volitional self-control of competitive 
activity of kettlebell-li�ers.
Methodology and organization of the research. �e study involved 72 highly quali�ed kettlebell-li�ers who were 
members of the Russian national team. During the two-year training cycle, the athletes of the experimental group 
used the developed diary of volitional self-control in the training process.
�e results of the conducted study showed that the introduction of a diary of volitional self-control of competitive 
activity has a signi�cant impact on the formation of regulatory abilities of the volitional sphere of athletes and 
competitive performance under conditions of constant exposure to stress factors.
Conclusion. �e developed diary of volitional self-control is an e�ective part of the volitional training system of 
highly quali�ed kettlebell-li�ers. �e introduction of practical training into the educational and training process 
contributes to the development of self-awareness of athletes and the ability to manage their own behavior in con-
ditions of high competition and an extreme level of sports results bordering on the limit of human capabilities.
Keywords: kettlebell li�ing, will, volitional sphere, self-control diary, highly quali�ed athletes, competitive activity.
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ВВЕДЕНИЕ
Достижение максимально высоких рекордных 
результатов в гиревом спорте сопровождает-
ся высоким соперничеством и необходимо-
стью преодолевать обширный спектр стресс-
факторов, борьба с которыми требует развития 
волевой сферы у спортсменов на различных 
этапах подготовки через постоянное преодоле-
ние как внутренних, так и внешних препятствий 
и трудностей тренировочной и соревнователь-
ной деятельности [1,2,3,8], что неразрывно свя-
зано с волевым самоконтролем – способностью 
человека осознанно управлять своим поведени-
ем и действиями [10].
Проблема повышения результативности у 
спортсменов-гиревиков рассматривалась та-
кими учёными, как В.Н. Гомонов (2000), О.В. 
Щербин (2016). В.Ю. Павлов (2020), В.П. Си-
мень (2021), Н.В. Гришаев (2022), О.В. Мащенко 
(2022), однако повышение спортивного потен-
циала спортсменов-гиревиков за счет форми-
рования рефлексивной среды соревнователь-
ной деятельности исследовано недостаточно. 
Противоречивость проблемы развития волевой 
сферы средствами осознанности спортсмена в 
гиревом спорте заключается в том, что, с одной 
стороны, соревновательная деятельность пред-
полагает осознанный самоанализ своего психи-
ческого состояния [1,7,8] и волевых усилий [3,4] 
во временных интервалах соревновательного 
упражнения, а с другой – в практике отсутству-
ют целенаправленные программы развития во-
левой саморегуляции спортсмена; используется 
пассивный метод консервативного анализа со-
ревновательного поведения, основанный преи-
мущественно на передаче готовой информации 
спортсмену о допущенных ошибках; отсутству-
ют методические разработки рефлексивных ме-
ханизмов, формирующих субъектность спор-
тсменов-гиревиков. 
Данный факт диктует необходимость обучения 
спортсменов навыкам волевой саморегуляции и 
создания развивающей образовательной среды, 
являющейся предиктором высокой соревнова-
тельной результативности. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
В исследовании принимали участие 72 гиреви-
ка высокой квалификации, члены сборной ко-
манды России, из числа которых ЗМС – 7 чело-

век, МСМК – 42 чел., МС – 23 чел. Испытуемые 
были разделены на две группы – контрольную 
(КГ) и экспериментальную (ЭГ).
Педагогический эксперимент проходил в пе-
риод с 2021 по 2023 гг. на базе ФГБУ ТЦСКР 
«Крымский» и на кафедре педагогики и психо-
логии ФГБОУ ВО «СГУС».
В ходе исследования спортсмены эксперимен-
тальной группы в учебно-тренировочном про-
цессе после каждого соревнования осущест-
вляли анализ своего выступления, согласно 
предложенному комплексу параметров в днев-
нике. В то же время выполнение заданий, на-
правленных на самоанализ своей личности, 
способствовало осознанию гиревиками своих 
сильных сторон.
Для оценки эффективности и научного обо-
снования разработанного дневника нами ис-
пользовались такие методы, как педагогическое 
наблюдение, анализ научно-методической ли-
тературы, документальных материалов (прото-
колов соревнований), психодиагностика, мето-
ды математической статистики.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Преодолению препятствий с помощью воле-
вых способностей способствует осознанное от-
ношение спортсмена как основного субъекта 
тренировочной и соревновательной деятельно-
сти к процессу своего совершенствования бла-
годаря рефлексивным навыкам. 
Данный факт стал основанием для разработки 
инновационного обучающего компонента во-
левой подготовки гиревиков высокого класса с 
помощью дневника волевого самоконтроля.
Методологической основой разработанного 
психолого-педагогического практикума яви-
лись общенаучные подходы:
- системный подход, заключающийся в изуче-
нии объектов как целостных систем, состоящих 
из отдельных структурированных элементов 
(И.В. Блауберг, К.К. Платонов, Э.Г. Юдин);
- деятельностный подход, характеризующий 
развитие личности в процессе выполнения 
определенного вида деятельности (А.Н. Леон-
тьев, С.Л. Рубинштейн).
Частно-методологическая основа разработанно-
го дневника волевого самоконтроля базировалась 
на теории функциональной структуры регуляции 
психических состояний В.И. Моросановой [6] и 
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включала в себя такие компоненты, как особен-
ности постановки, принятия и удержания целей; 
анализ условий деятельности; планирование, 
программирование действий, необходимых для 
достижения цели; контроль и оценка  результатов 
своей деятельности.
Конкретно-научный уровень был представлен 
специфическими принципами спортивной 
тренировки (Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов).
Теоретическим обоснованием разработанного 
дневника явился мотивационный и регулятив-
ный подходы к представлению воли [5,11]. 
Согласно мотивационному подходу, человек 
принимает решение о действии в борьбе моти-
вов (Г.И. Челпанов); воля способна подчинить 
поведение поставленным целям (Л.И. Божо-
вич); изменить побуждение путем смены смыс-
ла действия (В.И. Иванников).
Регулятивный подход понимания воли характе-
ризуется способностью человека к сознатель-
ному саморегулированию своего поведения в 
затрудненных условиях при достижении цели 
(В.И. Силованов); управлением психическими 

процессами, поведением, мотивацией с помо-
щью воли (Л.С. Выготский); механизмом регу-
ляции психических функций в соответствии с 
решаемыми задачами (М.Я. Басов); организаци-
ей поведения человека на пути к заданной цели 
(Р. Мэй).
Осуществление работы с дневником волевого 
самоконтроля проходило на основе педагоги-
ческих принципов:
- индивидуализации – учета личностных осо-
бенностей спортсменов при работе с дневни-
ком;
- сознательности и активности, ведущих к фор-
мированию сознательной потребности у спор-
тсменов к использованию дневника.
Модель дневника (рисунок) представляет собой 
структурированную систему самоконтроля со-
ревновательной деятельности, направленную 
на повышение ее эффективности посредством 
обучения спортсменов управлению поведени-
ем, рефлексии, осознанности, самопознания и 
самоконтроля в ходе прохождения предлагае-
мого учебного и развивающего материала.

Рисунок – Модель дневника волевого самоконтроля соревновательной деятельности для спортсменов-гиревиков высокой 
квалификации
Figure – Model of a diary of volitional self-control of competitive activity for highly qualified kettlebell-lifters
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Структура дневника состоит из 3 взаимосвязан-
ных блоков:
1. Самоанализ – включает в себя оценку уме-
ний и навыков волевой саморегуляции; анализ 
волевых качеств и физической подготовлен-
ности с целью определения сильных и слабых 
сторон спортсмена; оценку спортивной успеш-
ности как в начале, так и в конце соревнова-
тельного сезона; определение соревнователь-
ных внутренних и внешних стресс-факторов 
и приемов противодействия им; диагностику 
осознанности.
2. Анализ соревнований – представляет собой 
мониторинг 13 выступлений в годичном ци-
кле и включает постановку целей, определение 
психического состояния перед [9] и во время 
выступления, количественный и качественный 
анализ видеовыступлений, а также итоговую 
количественно-качественную оценку успешно-
сти соревновательного сезона. Существенным 
дополнением в работе с данным блоком явля-
ется цифровизация анализа выступлений по-
средством Google, Яндекс-форм. Разработан-
ная технология позволяет как спортсмену, так и 
тренеру в режиме реального времени осущест-
влять анализ соревновательной деятельности с 
помощью различных электронных устройств 
(ПК, ноутбук, планшет, мобильный телефон).
3. Теоретическая подготовка – обучение спор-
тсменов-гиревиков базовым знаниям о волевой 
сфере (воля, трудности, препятствия, волевые 
качества, средства волевой саморегуляции, со-
вершенствования волевых качеств) как основе 
для последующего использования разработан-
ного практикума.
Эффективность внедрения дневника была 
обусловлена изменением показателей регу-
лятивных способностей спортсменов. В ходе 
эксперимента воздействие на испытуемых 
различалось в том, что в экспериментальной 
группе применялся разработанный дневник 
волевого самоконтроля соревновательной дея-
тельности, в то время как в контрольной груп-
пе гиревики тренировались без психолого-пе-
дагогического практикума.
На первом этапе исследования обе группы 
испытуемых характеризовались однородно-
стью и не имели статистических различий. 
Так, в контрольной группе показатели ре-

зультативности спортсменов, выступающих в 
«двоеборье», составляют 210,58±5,46, волевой 
саморегуляции – 19,55±0,65, настойчивости – 
13,66±0,36, самообладания – 9,77±0,59, тревож-
ности – 6,94±0,48, соревновательной эмоцио-
нальной устойчивости – 0,55±0,45, у гиревиков 
дисциплины «длинный цикл» – 73,55±2,34; 
18,55±0,64; 13,33±0,45; 9,27±0,51; 7,61±0,54; 
-1,22±0,47 соответственно.
В экспериментальной группе среди спортсме-
нов дисциплины «двоеборье» определены сле-
дующие показатели: результат – 214,55±5,63, 
волевая саморегуляция – 18,33±0,73, настойчи-
вость – 13,05±0,48, самообладание – 8,67±0,53, 
тревожность – 8,61±0,65, соревновательная 
эмоциональная устойчивость – 1,22±0,61. В 
то время как у гиревиков в «длинном цикле» – 
74,16±2,70; 18,61±0,79; 13,16±0,57; 9,27±0,46; 
8,22±0,70; -1,27±0,67 соответственно.
За время эксперимента в экспериментальной 
группе у спортсменов, выступающих в дисци-
плине «длинный цикл», произошло достовер-
ное (p<0,05) улучшение показателей самооб-
ладания (на 12,62%), тревожности (на 8,76%), 
волевой саморегуляции (8,32%); в дисциплине 
«двоеборье» – на 17,18%; 9,76%; 10,58% со-
ответственно. Также увеличился и соревно-
вательный результат (на 4,95% у гиревиков в 
«двоеборье»; на 7,79% – в «длинном цикле»), 
что является крайне высоким показателем на 
данном уровне мастерства, согласно Н.В. Гри-
шаеву [2]. Также изменилось и качество соци-
альных установок спортсменов.
Вместе с тем как спортсмены, так и тренеры 
спортивной сборной команды Российской Фе-
дерации по гиревому спорту в течение экспе-
римента отметили значительную актуальность 
применяемого дневника как эффективного и 
доступного средства развития волевой сферы 
и осуществления контроля соревновательной 
деятельности.
В то время как в контрольной группе незначи-
тельно улучшились показатели тревожности 
(у гиревиков дисциплины «длинный цикл») – 
на 3,68% и спортивного результата (на 0,39% 
в «двоеборье», в «длинном цикле» – на 0,44%). 
При этом у спортсменов данной группы была 
выявлена непостоянность соревновательного 
результата.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, разработанный дневник воле-
вого самоконтроля соревновательной деятель-
ности представляет собой инновационный 
обучающий, диагностический, коррекцион-
ный инструментарий, внедрение которого в 

учебно-тренировочный процесс гиревиков вы-
сокой квалификации показало высокую эф-
фективность, обусловленную развитием регу-
лятивных способностей и соревновательной 
результативности спортсменов. 
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