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на зоны с шагом 20%, что позволяет выделить пять категорий функционального состояния: очень 
плохо, плохо, средне, хорошо и очень хорошо. Каждая зона отражает уровень функционального 
состояния спортсмена. Рассчитанное текущее количество баллов (ТКБ) по той же формуле с уче-
том набранных баллов по каждой системе позволяет соотнести футболиста с определенной кате-
горией. Также выделяются и значения тех параметров, которые не соответствовали установлен-
ным нормам, их нормальные значения и заключение о предрасположенности спортсмена к опре-
деленному игровому амплуа (ЗЩ, ПЛЗЩ, НП). 

При динамическом проведении исследований с накоплением информации в базе данных пред-
ложенный алгоритм позволяет проводить сравнение функционального состояния спортсмена с 
показателями своих предыдущих обследований, уже находящимся в базе данных, что является 
пятым этапом алгоритма. Это дает возможность отслеживать динамику изменений и оценивать 
динамику изменения соревновательного потенциала. Результаты сравнения отображаются в виде 
таблицы, содержащей данные обоих обследований. На основе анализа таблицы и корреляционных 
связей между показателями четырех функциональных систем (АНТР, ВРС, ЦГД, СПИР) с техни-
ко-тактическими действиями (ТТД) и показателями нагрузочного тестирования, выявленными 
нами на более ранних этапах исследования [4, 5], алгоритм формирует заключение об изменении 
соревновательного потенциала спортсмена. Например, у показателя нагрузочного тестирования 
бега на 100 м имеется высокая положительная корреляционная связь с показателем ПДДЧ плеча. 
Вследствие этого повышение показателя ПДДЧ плеча во время второго обследования ведет к по-
вышению показателя бега на 100 м, что свидетельствует об ухудшении соревновательном потен-
циала данного спортсмена в сравнении с результатом первого обследования. 

Таким образом, предложенный алгоритм демонстрирует значительные возможности для ис-
пользования в спортивной практике, обеспечивая тренеров и специалистов объективными данны-
ми для принятия обоснованных решений по оптимизации тренировочного процесса и развития 
индивидуальных способностей спортсменов. 
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Аннотация. В современном мире молодые люди все больше интересуется вопросами здоровья 

и благополучия. Они стремятся к активному образу жизни, правильному питанию, психологиче-
скому благополучию и новым способам улучшения своего физического и эмоционального состоя-
ния. В статье рассматриваются сложившиеся подходы к пониманию здорового образа жизни. Фе-
номен здорового образа жизни представлен как специфическая форма целесообразной активности 
человека – деятельность, направленная на сохранение, укрепление и улучшение его здоровья.  
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Во все времена считалась, что здоровье – это высшая ценность, являющаяся важной основной 

творческой жизни, счастья, радости и благополучия человека. Условия и образ жизни во многом 
определяет состояние здоровья людей. Здоровье – это состояние полного физического, духовного 
и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. Критерии, 
по которым оценивается здоровье: нормальная работа организма, способность приспосабливаться 
к изменениям окружающей среды, полноценно учиться, трудится, общаться с людьми, стремление 
к творчеству, нравственные и духовные устремления. [1, c.68] 

Ни для кого не секрет, что здоровье человека зависит от его образа жизни. Существуют разные 
подходы к определению понятия «образ жизни». Одни считают, что образ жизни – это биосоци-
альная категория, определяющая тип жизнедеятельности в духовной и материальной сферах жиз-
ни человека. Другие рассматривают понятие образа жизни как систему взаимоотношений человека 
с самим собой и факторами внешней среды, где система взаимоотношений человека с самим собой 
представляет сложнейший комплекс действий и переживаний, соблюдение полезных привычек, 
укрепляющих и расширяющих природный ресурс здоровья и отсутствие вредных привычек, раз-
рушающих его. 

В современных исследованиях, несмотря на достаточное число работ по здоровому образу 
жизни, нет какого-то единого определения этому термину. Так, по мнению академика 
Ю.П.Лисицына, здоровый образ жизни – это не просто все то, что благотворно влияет на здоровье 
людей, не только соблюдение медико-социальной активности, искоренение вредных привычек, 
правильное питание и т.д., а прежде всего, использование материальных и духовных усилий и 
возможностей в интересах здоровья, гармоническое физическое и духовное развитие человека. [2, 
c.54, 78] В рамках концепции здорового образа жизни, разработанной А.М.Карповым, это, прежде 
всего, разумный образ жизни, который формируется в процессе саногенеза («рождение здоровья») 
на всех уровнях биологической и социальной организации жизни человека, что, по мнению иссле-
дователя, включает механизм обучения. [3, c.215] Если сказать общими и простыми словами, то 
здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это особый образ жизни человека, который направлен на укрепле-
ние здоровья и снижение риска инфекционных заболеваний.  

Актуальность здорового образа жизни в современном мире обусловлена возрастанием нагрузок 
на человеческий организм в связи с увеличением рисков техногенного и экологического характе-
ра. На сегодняшний день забота о здоровье и самочувствии человека связана с его выживанием 
как вида. Достижения науки облегчили жизнь человека во многих отраслях, сделали ее комфорт-
нее и беззаботной, но при этом сократили двигательную активность. Люди все меньше ходят пеш-
ком: сейчас можно заказывать и получать товары и продукты, не покидая дома. Поэтому разумная 
пропаганда здорового образа жизни обязательно должна включать в себя пункты с физической 
активностью. 

Радует конечно тот факт, что сейчас здоровый образ жизни становится «модным» и «в тренде». 
Все больше появляется различных роликов в социальных сетях о ЗОЖе, люди призывают друг 
друга заниматься физической активностью, правильно питаться, ходить в спортзал. Однако, не 
всем подходит то, что транслируется в интернете. Есть люди с хроническими заболеваниями, ко-
торым не подходят принципы современного правильного питания, придуманные различными нут-
рициологами, блогерами или просто спортсменами. Тоже самое происходит и с физическими 
упражнениями. Ну и не стоит забывать про группу людей, у которых 8-ми часовой рабочий день, 
которые работают на заводе и не могут выполнять принципы здорового образа жизни людей, ко-
торые работают дистанционно или вообще не работают, но транслируют в интернет прелести соб-
ственного разработанного плана под себя, которые пытаются все повторить. 

Здоровый образ жизни – это индивидуальная система поведения человека, обеспечивающая 
ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной окружающей среде (природной, 
техногенной и социальной) и активное долголетие. Каждому человеку необходимы свои принци-
пы ЗОЖа с соблюдением личных особенностей. Ведь быть здоровым – это не значит только пра-
вильно питаться и заниматься спортом.  
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Необходимо создавать для себя условия для нормального течения физиологических и психиче-
ских процессов, разумно чередовать периоды физического и умственного напряжения с периода-
ми полного расслабления. Каждый день сон должен быть полноценным и таким же полноценным 
должен быть отдых в выходные дни. Если вам недостаточно времени на все ваши дела в течение 
суток, то необходимо принимать систематический подход к распределению времени. 

Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно реализовывать 
свои планы, справляться с трудностями, а если придётся, то и с колоссальными перегрузками. 
Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, позволит ему прожить дол-
гую и полную радостей жизнь. Здоровье - бесценное богатство каждого человека в отдельности, и 
всего общества в целом.  

Но если взрослый человек может разобраться в потоке информации и понять, что ему подходит 
лучше и не будет вредить здоровью, то подрастающему поколению очень сложно потеряться в 
современном потоке информации. И очень важно помогать детям фильтровать информацию и 
направлять на правильный путь.  

Характеризуя социально-педагогические и культурные проблемы формирования здорового об-
раза жизни, необходимо отметить, что, хотя и существуют оптимистичные прогнозы на будущее в 
повышении образовательного уровня детей, фактически достижение желаемого результата сопря-
жено с множеством факторов, которые оказывают негативное влияние на интеллектуальный и 
культурный уровень подрастающего поколения.  

Известно, что личность формируется и развивается в определенной духовно-нравственной сре-
де, которая представляет собой совокупность идей, ценностей, общей атмосферы. В связи с этим 
не менее важной проблемой формирования здорового образа жизни представляется проблема ду-
ховной интеграции детей в общество.[4, c.170] 

 Основными проблемами формирования здорового образа жизни у детей является кризис ду-
ховно-нравственных ценностей. Поэтому учреждения образования должны создавать среду и ат-
мосферу, которая будет помогать детям формировать принципы здорового образа жизни. 

В государственном учреждении образования «Гимназия № 19 г. Минска» существует КЛЭТ 
(клуб любителей экотранспорта). Цель создания такого клуба - формирование у учащихся потреб-
ности использования разных видов экологически чистого транспорта и навыков его безопасного 
использования. Ребята вместе с педагогами пропагандируют велодвижение с целью уменьшения 
уровня загрязнения воздуха в городе Минске, здоровый образ жизни, популяризируют использо-
вание экотранспорта среди участников гимназического сообщества и жителей города Минска. Ра-
бота такого клуба помогает современным детям формировать принципы здорового образа жизни, 
развиваться в различных отраслях. В рамках работы клуба проводятся велосьезды, выезды по раз-
личным маршрутам, участие в различных акциях, изучение истории велоспорта в Республике Бе-
ларусь, что способствует популяризации этого вида спорта. Состояние образования и воспитания 
детей – важный аспект, характеризующий положение здорового образа жизни современных детей, 
т.к. именно цели и задачи образования и воспитания определяют способность общества к самосо-
хранению и устойчивому развитию. Создание таких клубов и инициатив поможет популяризовать 
здоровый образ жизни для современного поколения, сохранить здоровье детей, воспитать культу-
ру здоровья, что напрямую связано с формированием здоровой нации. 

Таким образом, формирование здорового образа жизни является важнейшей задачей государ-
ства на сегодняшний день. Очень важно помогать подрастающему поколению правильно сформи-
ровывать отношение к своему здоровью. Ведь здоровый образ жизни является предпосылкой для 
разностороннего развития человека, достижения им долголетия и полноценного выполнения соци-
альных функций. Чтобы быть здоровым и выносливым - нужны собственные усилия постоянные и 
значительные. Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и физическая, социальная и пси-
хологическая гармония человека. А также доброжелательные отношения с людьми, природой, 
наконец, самим собой. 
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МОТИВАЦИЯ ДОСТИЖЕНИЙ УСПЕХА У ЕДИНОБОРЦЕВ  
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Аннотация. Цель исследования – выявить особенности мотивации на успех у единоборцев с 
учетом уровня их спортивного мастерства. В исследовании принимали участие студенты, занима-
ющиеся единоборствами в возрасте 18.4 ± 1,3 лет. Все обследуемые были мужского пола. Были 
выделены две группы по уровню спортивного мастерства: в первую группу вошли студенты с не-
высоким уровнем спортивного мастерства и небольшим стажем спортивной деятельности: во вто-
рую группу вошли студенты с высоким уровнем спортивного мастерства и большим стажем заня-
тий спортом. Была использована методика оценки спортивной мотивации Бабушкина, Г.Д. и тест 
«Диагностика направленности личности» Басса Б. М.  

Выявлено, что по мере повышения уровня спортивного мастерства у единоборцев отмечалось 
уменьшение выраженности мотивации на избегание неудач, что сопровождается невысокой ре-
зультативностью и появляется преобладание мотивации на достижение успеха, говорящей о 
большей надежности в спортивной деятельности. По мере повышения уровня спортивного ма-
стерства и увеличения стажа спортивной деятельности, у единоборцев отмечалось уменьшение 
направленности мотивации на себя, на свои амбиции и увеличение направленности мотивации на 
решение задачи. достижение цели 

Ключевые слова: студенты-единоборцы, мотивация успеха. мотивация избегания неудач, 
направленность личности, уровень спортивного мастерства. 

 
Введение. Боевые виды спорта (единоборства) – это виды спорта, в которых спортсмены доби-

ваются победы с помощью физического контакта [1]. В процессе выступления спортсмен подвер-
гается воздействию двух состояний, имеющих противоположную направленность. Это желание 
выиграть, а также боязнь проиграть. Высокий класс спортивного мастерства спортсмена не га-
рантирует получение им высоких оценок в условиях большой конкуренции. Для обеспечения 
спортивной надежности огромное значение имеет опыт, спортивный стаж, приобретаемый чело-
веком в процессе участия в больших соревнованиях. 

По мнению Ю.И. Портных, важнейшим компонентом в спорте является мотивация достиже-
ния успеха, так как каждый человек генетически запрограммирован на конкурентную борьбу за 
свое выживание. При этом спортсмен соревнуется не только с соперниками, но и с самим собой, с 
природной стихией, со временем и пространством, тяжестью и невесомостью и пр., т.е. с внешни-
ми препятствиями и внутренними трудностями. Каждый спортсмен, даже не занявший призового 
места в соревнованиях, всегда ориентирован не только на победу над соперником, но и на свой 
личный результат [2,3]. 

Достижение успеха - это потребность, стремление одерживать верх над трудностями любого 
характера, будь то люди, идеи или объекты. Максимально быстро и независимо преодолевать лю-




