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СКЛАДОВІ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ЛЮДИНИ, 

ЯКА ЗАЙМАЄТЬСЯ ХОРТИНГОМ 
 

КУКУШКІН Костянтин Миколайович 
ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 

ГРЕЧАНИЙ Олександр Миколайович 
Українська федерація хортингу 

 
Анотація. У даній науковій статті описано складові здорового способу життя людини, яка 

займається хортингом, характеризовано користь людському організму від фізичних вправ 
хортингу, критерії ефективності використання основ здорового способу життя учнями 
спортивної секції хортингу, розкрито значення спорту і, зокрема, хортингу, у прищепленні 
здорового способу життя і морально-етичних норм дітям та молоді. Значення саме хортингу у 
вихованні фізичних якостей, його популяризація серед всіх верств українського населення і серед 
дітей, зокрема, безумовне. Адже саме щоденна праця над собою, як під час тренувань, так і 
самостійних занять, яка вимагає повної самовіддачі, спонукає до пізнання й переоцінювання 
цінностей. Хортинг може стати однією з колисок, в яких плекається об’єктивне знання й 
усвідомлення здорового розуміння морально-етичних цінностей та справедливості, зокрема. 
Зазначено, що здоровий спосіб життя володіє широким позитивним спектром впливу на різні 
сторони проявів організму і особистості людини. У поведінці це проявляється в більшій 
життєвій енергії, зібраності, хорошій комунікабельності; відчутті своєї фізичної і 
психоемоційної привабливості, оптимістичному настрої, умінні забезпечити свій повноцінний і 
приємний відпочинок, цілісну культуру життєдіяльності. У психологічному аспекті переваги 
здорового способу життя виявляються як психічного здоров'я, гарне самопочуття, в нервово-
психічній стійкості, здатності успішно переносити наслідки психічних стресів; в добре 
вираженій вольовій організації (самовладання, цілеспрямованість, наполегливість в досягненні 
поставленої мети, рішучість), впевненості у своїх силах, меншої схильності депресії, іпохондрії, 
підозріливості. У функціональному прояві можна відзначити: більш високу якість здоров'я, 
поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і тренованості; зниження 
захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий і повноцінний перебіг процесів 

відновлення після фізичної і розумової діяльності; посилення імунних механізмів захисту 
організму; активність обмінних процесів в організмі; посилення статевої потенції, нормалізація 
співвідношення маси тіла і росту; гарну поставу і легкість ходи. 

Ключові слова: складові здорового способу життя, фізичні вправи хортингу, принципи 
оздоровлення, хортинг, культура життєдіяльності, єдиноборства. 

 

Актуальність наукового дослідження. Кожен з нас має два віки, що 

беруться до уваги. Перший – це наш хронологічний вік – тут ми нічого змінити 
не можемо. Ми народжуємося в певний день, і з цієї пори календар починає 

втрачати листок за листком. Але є також і фізіологічний вік, з яким ми можемо 
дещо зробити. Який би не був хронологічний вік спортсмена, він може зробити 
щось значне зі своїм фізіологічним віком тільки за умови, що дійсно хоче 

цього [1–11; 19–32]. Отже, займайтеся хортингом і думайте про здоров’я. Якщо у 
спортсмена є певна програма, потрібно неухильно дотримуватися її. Спортсмени 
хортингу знають, що два тижні вимушеної бездіяльності знижують їх сили і 

можливість добре виступити на змаганнях на 25 %.  

Але щоб відновити колишню форму, потрібно вже не два тижні, а шість. Тому 

боротьба за своє здоров'я не повинна вестися від нагоди до нагоди. Вона має 
стати новим способом життя. 

Ще за часів Гіппократа – батька медицини, було відомо, що людські емоції 

пов'язані із захворюваннями. Але тільки у 1818 році Гейнрус застосував новий 
термін, яким стали часто користуватися при описі подібних феноменів, – 
психосоматичні захворювання. Грецьке «психо» означає душа, «сома» – тіло. 

Отже, ми маємо справу з «душевно-тілесними» захворюваннями.  
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При всіх захворюваннях є взаємозв'язок між емоціями і станом організму. 
Майже всі хворі, незалежно від того, знали вони про це чи ні, але вони мали 
попередні захворювання, емоційні переживання [12]. 

Виклад основного матеріалу. Коли людина не справляється з критичними 
стресовими станами, то її мозок або організм обов'язково виходять з ладу. І 
якщо розвивається якесь захворювання, воно вдаряє по найбільш вразливих 

місцях нашого організму. Де проявить себе хвороба, залежить від того, які 
органи виявилися «підвищено чутливими» у результаті перенесених дитячих 

захворювань, спадкової схильності або стану нервової системи. 

Емоційні стреси впливають на організм двома основними шляхами. Емоції, 
пов'язані з проявом ворожості, викликають підвищену реакцію організму, а такі 

почуття, як страх або зневіра – знижену. Доведено, що бактерії не починають 
своєї руйнівної роботи в організмі людини, поки якийсь зовнішній, будь то 

фізичний чи хімічний подразник, не дасть їм таку можливість. Іншими словами, 
люди, які часто хворіють, зазвичай бувають не в змозі протистояти стресу без 
будь-яких наслідків. Якщо спортсмен хоче уникнути хвороби, йому слід 

тренуватися активно, займатися хортингом, намагатися тримати себе у 
відмінній фізичній формі. Це «зірве всі плани» мікробів, адже його сильний 
імунітет не дозволить хворобі вплинути на організм. 

Непогано також намагатися уникати стану, що веде до емоційного 
перенапруження. Наприклад, якщо на людський організм раптово впливати 

короткочасним або тривалим шумом, він відповідає тією ж реакцією, що і при 
емоціях гніву або страху. Дуже важливо уникати шуму, наскільки це можливо. 

Думайте завжди про хороше. Соломон, один з наймудріших людей, які колись 

жили на землі, говорив: «Серце радісне добре лікує, а пригноблений дух сушить 
кістки». Подібно до того, як похмурі думки можуть вивести вас з ладу, так добрі 

– допоможуть зберегти найкраще здоров'я.  

Знання про здоровий спосіб життя може допомогти людині, відчувати те, чого 
необхідно уникати і до чого слід прагнути. Твердо наважтеся піднятися над 

усіма труднощами життя – і воно буде довгим, здоровим і щасливим.  

Співпрацюйте з природою в її прагненні відновити порушений баланс і 
гармонію в усіх системах вашого організму. Нарешті, вивчайте все, що можна, 

про природні засоби лікування [13–18]. Свіже повітря, сонячне світло, 
помірність, відпочинок, фізичні вправи, вода і правильне харчування – 

необхідні фактори здоров'я і довголіття. 

Діяльність – закон всього нашого існування, бездіяльність – причина хвороб. 
Серед фізично пасивних людей інфаркт міокарда зустрічається в два рази 

частіше, ніж серед людей фізично активних. Користь людському організму від 
фізичних вправ хортингу неоціненна. 

Фізичні вправи хортингу: покращують кровообіг; попереджають передчасні 
серцеві захворювання; збільшують доставку кисню організму; сприяють 
травленню; заспокоюють нерви і врівноважують емоції; підвищують опірність 

організму до захворювань; знімають втому; зміцнюють м'язи, кістки і зв'язки; 
надають фігурі стрункість; загострюють розумові здібності; підсилюють 
самовладання, розвивають спритність; допомагають протистояти несподіваним 

стресам, будь то фізичні або емоційні; покращують функції залоз; розвивають 
силу, впевненість і волю; сприяють правильній оцінці навколишньої дійсності та 

інших людей; сприяють міцному сну. 
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Слід звертати увагу на те, яка вода вживається людиною кожного дня. Мало 
хто реально уявляє собі, яку роль відіграє вода в нашому житті.  

На 50–65 % людський організм складається з води. М'язи містять 75 % води, і 

навіть у кістках її більше 20 %. Кожна клітина потребує рідини. Всі хімічні та 
електричні процеси в організмі людини відбуваються в рідкому середовищі. В 
середньому людині слід випивати як мінімум 6 склянок води щодня. 

Розплануйте пиття води таким чином: дві склянки – відразу після підйому 
вранці, дві склянки – в середині дня між сніданком і обідом, і дві склянки – в 

другій половині дня. 

Вживання солі. Для нормального функціонування наш організм потребує в 
певній кількості кухонної солі. Надмірне вживання солі може привести до 

серйозних проблем, зокрема, до підвищення кров'яного тиску. 

Вживання цукру. Всім відомий згубний вплив цукру на стан зубів. Наукові 

дослідження показали, що надмірне споживання цукру значно підвищує рівень 
холестерину в крові, а це може привести до захворювань серця. Оскільки мозку 
для обміну речовин необхідна глюкоза, будь-яке порушення вмісту цукру в 

кров'яному руслі призводить до порушення роботи клітин мозку. Підраховано, 
що одна біла клітка крові – лейкоцит – може знищити близько 14 ворожих 
бактерій. Доведіть споживання цукру до 24 чайних ложок на добу – і лейкоцит у 

процесі боротьби зможе здолати лише одну бактерію. Ті, хто вживає багато 
цукру, відкриті для численних інфекційних захворювань. 

Доведено не тільки те, що вегетаріанська дієта стоїть нарівні з м'ясною, а й 
те, що у багатьох відношеннях вона значно краще. З надмірним вживанням в 
їжу м'яса пов'язані певні небезпеки. Тваринні жири містять холестерин, якого 

немає в жирах рослинного походження. А ми вже говорили, що холестерин тісно 
пов'язаний з виникненням серцево-судинних захворювань. У тканинах тварин 

містяться відпрацьовані продукти, які мають виводитися нирками.  

Кожен, хто їсть м'ясо, додає, таким чином, ці шлаки до своїх власних, 
навантажуючи додатковою роботою нирки. З більш ніж 200 заразних хвороб 

тварин половина небезпечна і для людини, і більше 80 з них легко передаються 
між хребетними тваринами і людиною. Нещодавно було виявлено, що в 
невеликому шматку підсмаженого м'яса вагою близько кілограма міститься 

стільки ж бензопірену, скільки в 600 викурених сигаретах. Бензопірен – 
канцерогенна речовина.  

У піддослідних мишей він викликає пухлини шлунка і білокрів'я. З надмірним 
споживанням м'яса ми вводимо в організм багато пуринових основ, 
екстрактивних речовин, що викликають кишкове гниття і отруюють 

організм [33–48]. Встановлено, що рясна м'ясна їжа пригнічує діяльність 
корисної мікрофлори, яка живе в нашому кишечнику. На перетравлення м'яса 

йде дуже багато енергії, адже потрібен занадто великий приплив крові до 
шлунково-кишковому тракту. М'ясна їжа, як відомо, рясніє токсичними 
продуктами обміну речовин, що підлягають викиду з організму.  

Про це знали ще в країнах стародавнього сходу. Там для певної касти людей 
існувала навіть своєрідна кара: засуджених до смерті годували тільки вареним 
м'ясом, і вони вмирали від самоотруєння набагато раніше, ніж при повному 

голодуванні. 

Споживання надмірної кількості тваринних жирів веде до збільшення вмісту 

в крові найбільш великих жирових кульок – хиломікрон, регуляція їх вмісту в 
крові порушується, одночасно підвищується згортання крові. Все це разом узяте 
сприяє порушенню кровотоку.  
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Це особливо небезпечно для серця хворих на атеросклероз. Все більше і більше 
розсудливі і стурбовані люди схиляються до вегетаріанського способу життя (або 
частково вегетаріанського), і вони отримують винагороду кращим здоров'ям. 

Буває, що людина відчуває себе добре, всі її органи і системи працюють, 
здавалося б, нормально, але досить легкого вітряного протягу – і вона вже у 
владі недуги: на кілька днів злягла з високою температурою. Виходить, що 

навіть при нормальних якісних показниках організм людини може бути 
надзвичайно вразливим, а значить, не абсолютно здоровим. І цілком 

справедливо пропонується ввести новий медичний термін «кількість здоров'я» 
для позначення заходів резервів організму. Є приховані резерви серця, нирок, 
печінки.  

Виявляються вони за допомогою різних навантажувальних проб. Здоров'я – 
це кількість резервів в організмі, це максимальна продуктивність органів при 

збереженні якісних меж їх функцій. Сьогодні замість 100 років ми живемо в 
середньому 70, тобто наше життя коротшає на 30 років.  

Першою причиною того, що віднімає у нас приблизно 20 років, можна 

вважати повсякденне навантаження на мозок – хвороби, переживання, 
неправильний спосіб життя; все це як би б'є по мозку і викликає його 
передчасне зношування [49–62]. Другою причиною, що віднімає у нас приблизно 

10 років, є самоотруєння гнильними речовинами з товстого кишечника. 
Регулярно вживаючи кисломолочні продукти, ми маємо всі підстави сподіватися 

виграти 10 років здорового життя. Для того, щоб подовжити життя, перш за все 
треба не вкорочувати його. 

Секрет довголіття криється в п'яти умовах життя: загартоване тіло, здорові 

нерви і хороший характер, правильне харчування, клімат, щоденна праця. 

Правильний спосіб життя у медичних практиках ще називається ортобіозом 

(«орто» – прямий, правильний; «біо» – пов'язаний з життям). Коротко розглянемо 
вісім найважливіших умов ортобіозу – якими вони представляються з точки 
зору сучасної науки. Перш за все, слід знову назвати працю, що є 

найважливішою умовою фізіологічного благополуччя.  

Органи-дармоїди швидко чахнуть. Однією з умов ортобіозу є нормальний сон. 

Диригентом симфонії життя, що старить людину в першу чергу, є мозок. 
Засобом відновлення його сил, які даються самою природою, служить, у першу 
чергу, стан сну. Тому зрозуміло, що правильне використання цього блага 

абсолютно необхідне. 

Наступна умова – служба доброго настрою, позитивні емоції. Їх забезпечує 

доброзичливе ставлення до інших людей, гумор, оптимізм. Треба фіксувати 
увагу на хорошому і вміти йому радіти. Позитивні емоції зменшують больові 
відчуття. Вони як би закривають «больовий шлагбаум» в сірій речовині спинного 

мозку, а негативні, навпаки, відкривають його.  

Позитивні емоції – універсальний цілитель від багатьох недуг, іноді навіть від 

такого важкого захворювання, як рак. Наприклад, американські вчені 
стверджують, що в Нью-Йорку зареєстровано 20 хворих на рак, які 
вилікувалися від нього, не вдаючись до допомоги ні спеціальних 

фармакологічних речовин, ні радіоактивного випромінювання: всього-на-всього 
за допомогою позитивних емоцій (нова любов, корінні зміни в житті, загальний 
оптимістичний настрій). 

Серед умов правильного способу життя досить істотним є раціональне 
харчування. Раціональним воно має бути за якістю, за кількістю і за режимом.  
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Щоб не хворіти атеросклерозом і довше прожити, треба не зловживати двома 
речами: шлунком і будильником, тобто не переїдати, і спати за потребою. 

Уникати алкоголю і нікотину – важлива умова ортобіозу. Алкоголь – отрута 

для всіх клітин тіла. Слабшають нервові процеси, особливо гальмівний. В'яне 
серцевий м'яз. Несприятливий вплив надає алкоголізм батьків на потомство, 

підвищуючи число народжених дітей з психохімічними і фізичними дефектами. 
Від алкоголю важко страждає печінка – вона перестає належним чином 
виконувати свою бар'єрну, захисну роль. 

Кишкові отрути все вільніше проникають у кров, і закономірний кінець 
алкоголіка – важке отруєння цими отрутами, відоме під назвою «біла гарячка». 

Тютюнова отрута – цілий букет шкідливих речовин для організму людини. 
Нікотин – нервово-судинна отрута [63–78]. Він б'є сучасну людину в 
найболючіше місце – підсилює атеросклероз. Від інфаркту міокарда курці 

вмирають в 11 разів частіше, від раку легень – в 13 разів частіше, ніж некурящі. 
Живуть вони в середньому на 10 років менше. 

Дотримання режиму, тобто виконання певної діяльності організму в певний 

час, призводить до утворення в мозку умовних рефлексів за одиницю часу. В 
результаті звичний час їжі налаштовує організм на прийняття і переварювання 

їжі, звичний час для роботи – на відповідну форму діяльності.  

Мозку не доводиться кожен раз «розгойдуватися», налаштовуючись на нову 
діяльність – саме час готує його до даної роботи. В силу цього, по-перше, мозок 

економить ресурси, по-друге – робота протікає краще. Зрозуміло, що людина, 
яка дотримується режиму, має більше шансів на здоров'я і довголіття. 
Загартовування організму – важлива умова ортобіозу.  

Під загартовуванням розуміють процес пристосування організму до 
несприятливих зовнішніх впливів, причому це пристосування досягається 

шляхом використання природних сил природи – сонячних променів, повітря, 
води. 

Нарешті, фізичні вправи, достатній обсяг рухової активності це – 

найважливіший елемент фізичної культури, правильного здорового і виваженого 
способу життя. 

Хортинг у забезпеченні фізичного і духовного здоров'я спортсмена 

Здоров'я – стан повного фізичного, психічного і соціального благополуччя, що 

забезпечує повноцінне виконання трудових, соціальних і біологічних функцій (а 
не тільки відсутність захворювань). 

Фізичне здоров'я – це поточний стан функціональних можливостей органів і 

систем організму. 

Психічне здоров'я – стан душевного благополуччя, що характеризується 
відсутністю психічних відхилень і забезпечує адекватну регуляцію поведінки в 

навколишніх умовах. 

Соціальне здоров'я – це система цінностей, установок і мотивів поведінки в 

соціальному середовищі. 

Здоровий спосіб життя – єдність усіх форм і способів життєдіяльності 
особистості, її умов і факторів, що сприяють збереженню і зміцненню здоров'я. 

Як відомо, спосіб життя людини є фактором, який обумовлює 50 % її здоров'я. 

Спосіб життя – це звички, зафіксовані роками життя. Спосіб життя – це 
друга натура. Він залежить від установок, характеру, позицій свідомості. Він не 

випадковий, а витікає з джерел свідомості та зі світогляду людини. Яка людина, 
такий і спосіб її життя. 
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У способі життя людини завжди закладені традиції сім'ї, народу. В даному 
плані хортинг є видом спорту, що заснований на національних традиціях 
українського народу. Спосіб життя людини є зліпком соціальних, психологічних 

та інших відносин, які панують у суспільстві [79–88]. Сучасна людина грамотна 
та інформована про те, що корисно і що шкідливо для її здоров'я, навіть занадто 
інформована про всілякі хвороби і засоби лікування, але зовсім не освічена в 

питанні, як бути здоровою.  

Одних лише знань про елементи здорової поведінки мало – потрібна 

переконаність, відданість і все нові й нові досягнення, а досягнутим потрібно 
вважати лише те, що увійшло в культуру, побут, звичку. Ми мало звертаємо 
уваги на суттєві зміни в стилі, укладі самого життя сучасної людини.  

Тисячі поколінь наших предків жили у тісному спілкуванні з природою, жили і 
працювали синхронно з природними ритмами. Вони вставали з ранковою і 

лягали спати з вечірньою зорею. Кожна пора року мала свій трудовий настрій, 
свій режим життя. Тепер же люди живуть у ритмі виробничого циклу «за 
дзвінком» однаково в будь-яку пору року. 

Ще порівняно не так давно все необхідне людині для життя мало кінець: 
догорала свічка, закінчувалася вода, паливо і запаси їжі. І людина повинна була 
відтворювати все це. Тепер усе це здається безкінечним: вода ллється з кранів, у 

потрібний час починає працювати центральне опалення, завжди до послуг 
людини електроенергія та газ.  

Якщо раніше людина була одночасно і виробником, і споживачем, то 
тепер ці функції чітко розділилися. Так само, очевидно, і зі здоров'ям. 
«Споживаючи» своє здоров'я у праці і в боротьбі з силами природи, людина 

добре усвідомлювала, що вона сама має піклуватися про його відтворення. 
Тепер людям здається, що здоров'я так само постійне, як електро- і 

водопостачання. 

Потрібно зважати на те, що самі собою досягнення науково-технічної 
революції не зменшать відставання адаптаційних можливостей людини від змін 

природного і соціально-виробничого середовища існування. Чим більше 
будуть розвинені автоматизація виробництва і кондиціювання середовища 
проживання, тим менш тренованими стануть захисні сили організму людини.  

Породивши своєю виробничою діяльністю екологічну проблему, схвильована 
збереженням природи у планетарному масштабі людина забула, що вона – 

частина природи, і зовсім очевидно, що біосфера не може змінюватися у 
зв'язку з виробничою діяльністю людей. 

Побажання зберегти природу незайманою наївні, оскільки рівносильні 

закликам припинити людську діяльність.  

Стає все більш очевидним, що валеологія як теорія і практика формування, 

збереження і зміцнення здоров'я покликана забезпечити виживання людини в 
реальних умовах світу, що змінюється і ускладнюється [89–94]. Саме ця наука 
має на меті створення спеціальних програм, систем навчання для обрання 

такого способу життя, який би вів до профілактики численних захворювань, що 
підстерігають сучасну людину на теренах її буття у створеному нею самою 

світі. 

Критерії ефективності використання здорового способу життя 

Здоровий спосіб життя володіє широким позитивним спектром впливу на 

різні сторони проявів організму і особистості людини. У поведінці це 
проявляється в більшій життєвій енергії, зібраності, хорошій комунікабельності; 
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відчутті своєї фізичної і психоемоційної привабливості, оптимістичному настрої, 
умінні забезпечити свій повноцінний і приємний відпочинок, цілісну культуру 
життєдіяльності. 

У психологічному аспекті переваги здорового способу життя виявляються як 
психічного здоров'я, гарне самопочуття, в нервово-психічній стійкості, здатності 

успішно переносити наслідки психічних стресів; в добре вираженій вольовій 
організації (самовладання, цілеспрямованість, наполегливість в досягненні 
поставленої мети, рішучість), впевненості у своїх силах, меншої схильності 

депресії, іпохондрії, підозріливості. 

У функціональному прояві можна відзначити: більш високу якість здоров'я, 

поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і тренованості; 
зниження захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий і 
повноцінний перебіг процесів відновлення після фізичної і розумової діяльності; 

посилення імунних механізмів захисту організму; активність обмінних процесів 
в організмі; посилення статевої потенції, нормалізація співвідношення маси тіла 

і росту; гарну поставу і легкість ходи. 

Наведений зміст критеріїв може бути розширено і деталізовано у залежності 
від потреб особистості. Крім того, організм має здатність зберігати індивідуальне 

існування за рахунок самоорганізації. До проявів самоорганізації відносяться 
здатність до самовідновлення, самооновлення та саморегулювання. 

Самовідновлення пов'язано з постійним взаємним обміном організму з 

зовнішнім середовищем, речовиною, енергією та інформацією. Організм 
людини – це система відкритого типу. 

В процесі самооновлення організм підтримує свою упорядкованість і 
перешкоджає своєму руйнуванню. Фізичне здоров'я обумовлюється здатністю 

організму до саморегулювання. Досконала координація всіх функцій – наслідок 
того, що живий організм є саморегулюючою системою.  

Саморегуляція становить сутність біологічної форми розвитку, тобто, життя – 

це загальна властивість біологічних систем, що дозволяє встановлювати і 
підтримувати на певному, відносно сталому рівні ті чи інші фізіолого-біохімічні 

або інші біологічні показники (константи), наприклад, сталість температури тіла, 
рівень артеріального тиску, вмісту глюкози в крові тощо. Підтримка ступеня 
впорядкованості проявляється у відносній динамічній сталості внутрішнього 

середовища організму – гомеостазі (homeostasis; грец. homoios – подібний, 
схожий + грец. stasis – стояння, нерухомість). 

Слід мати на увазі, що самоорганізація біологічної системи проявляється і в 
здатності до самовідновлення. Ця якість обумовлена, перш за все, регенерацією, 
а також наявністю множинних паралельних регуляторних впливів в організмі на 

всіх рівнях його організації. Компенсація недостатніх функцій за рахунок цих 
паралелей дозволяє вижити організму в умовах пошкодження. Міра компенсації 

при цьому відображає рівень життєздатності організму – його фізичне здоров'я. 

Таким чином, фактично, фізичне здоров'я – це стан організму людини, що 
характеризується можливостями адаптуватися до різних факторів середовища 

проживання, рівнем фізичного розвитку, фізичної та функціональної 
підготовленості організму до виконання фізичних навантажень. 

До основних факторів фізичного здоров'я людини відносяться: 1) рівень 

фізичного розвитку; 2) рівень фізичної підготовленості; 3) рівень функціональної 
підготовленості організму до виконання фізичних навантажень; 4) рівень та 
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здатність до мобілізації адаптаційних резервів організму, що забезпечують його 
пристосування до впливу різних чинників середовища проживання. 

Психічне здоров'я – стан психічної сфери людини. Основу психічного 

здоров'я становить стан загального душевного комфорту, що забезпечує 
адекватну регуляцію поведінки. 

Сексуальне здоров'я – комплекс соматичних, емоційних, інтелектуальних і 

соціальних аспектів сексуального існування людини, які позитивно збагачують 
особистість і підвищують комунікабельність людини та її здатність до любові. 

Репродуктивне здоров'я – компонент здоров'я, що визначає репродуктивну 
функцію організму. 

Моральне здоров'я – комплекс характеристик мотиваційної і потребнісно-

інформаційної основи життєдіяльності людини. Основу морального компонента 
здоров'я людини визначає система цінностей, установок і мотивів поведінки 

людини у соціальному середовищі. 

Професійне здоров'я – стан, що визначає ефективність професійної 
діяльності людини. 

Складові здорового способу життя людини 

Здоров'я – це такий стан організму, при якому він є біологічно повноцінним, 
працездатним, функції всіх його складових і систем врівноважені, відсутні 

хворобливі прояви. Основною ознакою здоров'я є рівень адаптації організму до 
умов зовнішнього середовища, фізичних і психоемоційних навантажень. 

Здоров'я є безцінним надбанням не тільки кожної людини, але і всього 
суспільства. 

Здоров'я є основною умовою і запорукою повноцінного життя, адже воно 

допомагає нам виконувати наші плани, успішно вирішувати основні життєві 
завдання, долати труднощі, а якщо прийдеться, то й значні перевантаження. 

Здоров'я, розумно зберігається і укріплюється самою людиною, забезпечує їй 
довге та активне життя. Одним з головних завдань системи хортингу є саме 
оздоровлення тих, хто займається, укріплення та стабілізація основних функцій 

їх організму. 

На жаль, багато людей не дотримуються найпростіших, обґрунтованих 

науковцями Української федерації хортингу, норм здорового способу життя. 
Одні стають жертвами малорухливості (гіподинамії), що викликає передчасне 
старіння, інші – надмірності в їжі з майже неминучим в цих випадках 

розвитком ожиріння, склерозу судин, а у деяких – цукрового діабету, треті не 
вміють відпочивати, відволікатися від виробничих і побутових турбот, вічно 
неспокійні, нервові, страждають безсонням, що в кінцевому підсумку 

призводить до численних захворювань внутрішніх органів. 

Деякі люди, піддаючись згубним звичкам (курінню, алкоголю, наркотикам), 

активно вкорочують своє життя [95–99]. До факторів, що визначають здоровий 
спосіб життя, можна віднести наступні: режим праці та відпочинку, 
раціональне харчування, здоровий сон, активна м'язова діяльність, 

загартовування організму, профілактика шкідливих звичок, знання вимог 
санітарії і гігієни, облік екології навколишнього середовища, культура 

міжособистісного спілкування, культура сексуальної поведінки, психофізична 
регуляція. 

Елементи здорового способу життя 

Спосіб життя – біосоціальна категорія, яка інтегрує уявлення про певний 
тип життя людини і характеризується її трудовою діяльністю, побутом, 
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формою задоволення матеріальних і духовних потреб, правилами 
індивідуальної та соціальної поведінки. Іншими словами спосіб життя – це 
«обличчя» людини як індивіда, і в той же час, відображення рівня суспільного 

прогресу. 

Спосіб життя людини значною мірою обумовлений соціальними та 
екологічними умовами, але, в той же час, він залежить від мотивів діяльності 

людини, від особливостей її психіки і функціональних можливостей організму. 
Цим, зокрема, пояснюється реальна різноманітність варіантів способу життя 

різних людей. 

Спосіб життя включає три категорії: рівень життя; якість життя; стиль життя. 

Рівень життя – це, передусім, економічна категорія, яка відображає міру 

задоволення матеріальних, духовних і культурних потреб людини. 

Якість життя – це ступінь комфорту в задоволенні людських потреб 

(переважно соціальна категорія). 

Стиль життя характеризує поведінкові особливості життя людини, тобто ту 
модель, яка відображає психологію і психофізіологію особистості (соціально-

психологічна категорія). 

Якщо спробувати оцінити роль кожної з категорій способу життя у формуванні 
індивідуального здоров'я, то можна відзначити, що перші дві еквіпотенціальні, 

тому що мають суспільний характер. Звідси зрозуміло, що здоров'я людини 
буде залежати, насамперед, від стилю життя, який більшою мірою має 

персоніфікований характер і визначається історичними та національними 
традиціями (менталітетом), а також особистісними нахилами. 

Найбільш повно взаємозв'язок між способом життя і здоров'ям виражається 

в понятті «здоровий спосіб життя» (ЗСЖ). Здоровий спосіб життя об'єднує все, 
що сприяє виконанню людиною професійних, громадських і побутових функцій 

в оптимальних для здоров'я умовах і виражає зорієнтованість діяльності 
особистості у напрямі формування, збереження та зміцнення свого здоров'я. 

Підсумовуючи сказане, можна дійти висновку, що в основі способу життя 

лежать як біологічні, так і соціальні принципи. 

До біологічних належать такі: спосіб життя має будуватися згідно з віком; 
спосіб життя має забезпечуватися енергетично; спосіб життя має бути 

зміцнювальним; спосіб життя має бути ритмічним; спосіб життя має бути 
помірним. 

До соціальних принципів можна віднести такі: спосіб життя має бути 
естетичним; спосіб життя має бути моральним; спосіб життя має бути вольовим. 

Здоровий спосіб життя – це такий стиль існування, при якому, через 

застосування певних методів впливу на організм і його оточення, рівень 
життєздатності організму стає оптимальним, знаходить вияв постійне 

вдосконалення і використання потенціалу організму без завдання йому шкоди, 
причому активність організму і його можливості зберігаються до самої старості.  

Як бачимо, визначення досить широке і передбачає не тільки існування 

організму людини на оптимальному рівні, а й можливість формувати внутрішній 
резерв здоров'я, який буде потрібен для її нормальної життєдіяльності при 
можливій зміні середовища або раптовому виникненню екстремальних умов для 

адаптації. 

Продовжуючи роздуми про спосіб життя людини як фактор, що обумовлює її 

здоров'я, відзначимо, що спосіб життя – це режим, ритм і темп життя, 
особливості роботи, відпочинку, спілкування.  
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У землекопа – свій заступ, у столяра – своя сокира. Рукоятку підбирають по 
руці. Але є люди, які схоплюють будь-який заступ, будь-яку сокиру і швидко 
збивають руки до крові. Так і зі способом життя – спосіб життя не змінюють без 

серйозних до того причин. 

Його змінюють тільки в тому випадку, якщо він приводить до хвороби. Але 
набагато важче щось змінити, краще формувати такі норми поведінки, такий 

спосіб життя, який вів би до здоров'я. Можна визначити основні елементи 
здорового способу життя, сукупна дія яких забезпечує оздоровлення організму. 

Кожна людина теоретично усвідомлює, що її спосіб життя має бути 
індивідуальним і здоровим. Але на практиці, зазвичай, він незручний і 
нездоровий, продиктований реаліями буття.  

Важливо зрозуміти, що все ж дуже багато залежить від самої людини, адже 
людина – суб'єкт і одночасно об'єкт своєї діяльності. Велику роль у цьому відіграє 

культура, яку потрібно розглядати як особливого роду відношення людини до 
самої себе. Культура – не лише сума знань, це поведінка, сума моральних начал, і 
у способі життя людини завжди існують деякі чинники свого, індивідуального. 

Спеціалісти стверджують, що кожні 12 років, у кризовий рік початку нового 
життєвого циклу, а саме в 25, 37, 49 та у 61 рік, людина переглядає основи свого 
способу життя і вносить у нього цільові, стратегічні (новий життєвий задум), а 

також продиктовані віком і змінені потребами корективи. Так планується 
людиною період від 25 до 36 років, від 37 до 48 років, від 49 до 60 років і так 

далі. 

І дуже прикро, коли замість коректив потрібно людині докорінно змінювати 
сформовані звички, спосіб життя, адже з самого початку в його формування 

були закладені установки, що ведуть не до здоров'я, а до хвороби. І дуже часто 
змінювати щось буває вже пізно. 

Людина, яка веде здоровий спосіб життя, змінює його і у відповідності до 
сезону. Так, улітку більше бережуть серце. У липні–серпні організм набагато 
слабший, ніж у грудні–січні. Відхилення у харчуванні, які допустимі взимку, є 

недопустимими влітку. Восени уникають застуди, бережуть легені. Взимку 
психофізичні навантаження можуть збільшуватися до максимуму. 

Здорова людина здатна до форсованого темпу життя протягом декількох 

місяців з урахуванням рівня адаптивності. Але такий період має змінюватися 
відпочинком, релаксацією. Для здорового після екстремального періоду, 

релаксуючим є перехід на звичайний спосіб життя. 

У вихідні дні та дні відпустки, у вільний від роботи час людина має жити у 
суворому узгодженні зі своєю натурою, компенсуючи тим самим примусовий 

відхід від цього принципу в робочий час дня, тижня і року. 

Якщо робота сидяча, у вільний від неї час потрібно багато рухатися. 

Відпустка має додавати те, чого людина була позбавлена в місяці праці. Людина 
холеричного темпераменту, чия робота протікає за канцелярським столом, 
від'їздить за місто, йде в гори, живе у вихідні дні в узгодженні зі своєю 

холеричною сутністю.  

Вона займається хортингом, грає у футбол, у хокей, в інші рухливі ігри. Якщо 
в робочий час основне навантаження припадає на очі, то у вільний час їх 

бережуть; якщо в робочий час основне навантаження лягає на руки, то у 
вільний час – на ноги. Той, хто працює з людьми, відпустку проводить на 

природі. 
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Спосіб життя має основу – життя в межах однієї доби. Людина ніби 
народжується вранці, і це весна дня. День–літо, вечір–осінь, ніч–зима. І доба має 
бути спланована, організована, як рік життя. В ній має бути все: праця і 

відпочинок, потрібне і бажане, «треба» і «хочу»; повсякденне і святкове, гнів і 
любов. У ній не має бути лише нудьги, втрати часу. Втрачаючи добу або навіть 
її невелику частину, ми втрачаємо частину життя. 

Плануючи свій спосіб життя, намагаючись зробити його валеогенним 
(здоров’ятворчим), людина має узгоджувати його зі своєю натурою, з 
природними ритмами, усвідомленим відношенням до всього, що відбувається 
у ній самій і навколо неї. Зазначимо це як першу умову формування здорового 

способу життя. 

Виходячи з порад спеціалістів із проблем формування здорового способу 
життя, сформулюємо другу умову: висока рухова активність без примусу. 

Навіть 30 хв щоденної фізичної активності підвищують життєздатність, 
підсилюють компенсаторні можливості організму, збільшують його захисні сили. 

Це може бути і оздоровчий біг, і велосипедний туризм, і гімнастичні вправи, і 
прогулянки на лижах, і плавання. Але слід пам'ятати, що ефективність 
оздоровчих заходів залежить від індивідуального вибору і дозування 

навантажень, які можуть завдати шкоди здоров'ю, особливо коли мова йде про 
немолодий вік і не дуже здорову людину. 

Третя умова полягає у збалансованому харчуванні. Організація такого 
харчування передбачає прийом великої кількості овочів, фруктів і клітковини, 
зменшення у раціоні тваринних жирів, борошняного і солодкого, а при 

надмірній вазі – і повну відмову від них. Поєднання малої рухливості з 
переїданням веде до надлишкової маси і передчасного руйнування організму. 

Відмова від шкідливих звичок може бути четвертою умовою формування основ 
здорового способу життя. Багато людей витрачають своє здоров'я задарма, 
не задумуючись про наслідки. Однією з найбільш розповсюджених звичок є 

куріння. За даними вчених, третина онкологічних захворювань безпосередньо 
пов'язана з курінням. Вживання алкоголю, наркотичних речовин також є 

величезною перепоною на шляху до здоров'я людини, часом призводить до 
повної його втрати. 

П'ятою умовою можна назвати сприятливий психологічний клімат у мікро- і 

макросоціальному оточенні. Реалізація цієї умови передбачає створення в 
сім'ї, робочому колективі (мікросоціальне оточення), в суспільстві 

(макросоціальне оточення) відносин між людьми, в яких домінує чуйність, 
великодушність, співчуття, милосердя, доброзичливість, привітність, повага, 
порядність, інтелігентність і ряд інших якостей, які б створювали позитивний 

психологічний настрій у кожної людини. 

Крім перерахованих умов можна назвати і такі сильні оздоровчі впливи, як 
загартовування, харчові «вихідні» і «голодування», лікувальний масаж тощо. 

Розглянемо перераховані вище фактори, що визначають здоровий спосіб життя, 
більш докладно. 

До основних складових здорового способу життя відносять: режим праці та 
відпочинку; організацію сну; режим харчування; організацію рухової 
активності; виконання вимог санітарії, особистої гігієни та загартовування; 

профілактику шкідливих звичок; культуру міжособистісного спілкування; 
психофізичну регуляцію організму; культуру сексуальної поведінки; безпечна 

поведінка дома, на вулиці, у закладі; духовне виховання. 
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Режим праці та відпочинку 

Праця – основа режиму здорового способу життя людини. Існує неправильна 
думка про шкідливу дію праці, при якій нібито відбувається знос та виснаження 

організму, надмірна витрата сил і ресурсів, передчасне старіння. Праця як 
фізична, так і розумова нібито зашкодить організму, але, навпаки, 
систематичний, посильний і добре організований трудовий процес надзвичайно 

благотворно впливає на нервову систему, серце і судини, кістково-м'язовий 
апарат, на весь організм людини в цілому. 

Довго живе той, хто багато і добре працює протягом всього життя. І навпаки, 
неробство призводить до млявості мускулатури, порушення обміну речовин, 
ожиріння і передчасного старіння. У випадках перенапруження і перевтоми 

людини винна не сама праця, а неправильний режим праці. Потрібно 
правильно і вміло розподіляти сили під час виконання роботи, як фізичної, так і 

розумової. Рівномірна, ритмічна робота продуктивніше і корисніше для здоров'я 
працюючих, ніж зміна періодів простою перестановкою завдань напруженої, 
нагальної роботи. 

Цікава та улюблена робота виконується легко, без напруги, не викликає втоми 
і перевтомлення. Важливий правильний вибір професії відповідно до 
індивідуальних особливостей і схильностей людини. Для працівника важлива 

зручна робоча форма, він має бути гарно проінструктований з питань техніки 
безпеки, безпосередньо до початку роботи важливо організувати своє робоче 

місце: прибрати все зайве, найбільш раціонально розмістити всі інструменти 
тощо. Освітлення робочого місця має бути достатнім і рівномірним. Виконання 
роботи краще починати з самого складного. 

Необхідною умовою збереження здоров'я у процесі праці є чергування роботи 
і відпочинку. Відпочинок після роботи зовсім не означає стан повного спокою. 

Лише при дуже великому стомленні може йти мова про пасивний відпочинок. 
Бажано, щоб характер відпочинку був протилежний характеру роботи людини 
(«контрастний» принцип побудови режиму роботи і відпочинку). 

Людям фізичної праці необхідний відпочинок, не зв'язаний з додатковими 
фізичними навантаженнями, а працівникам розумової праці є необхідним в 
години дозвілля певне фізичне навантаження. Таке чергування фізичних і 

розумових навантажень корисно для здоров'я. Людина, яка багато часу 
проводить у приміщенні, має хоча б частину часу відпочинку проводити на 

свіжому повітрі. Розуміння важливості добре організованого режиму праці і 
відпочинку засноване на закономірності перебігу біологічних процесів в 
організмі. 

Людина, дотримуючись усталеного і найбільш доцільного режиму 
життєдіяльності, краще пристосовується до течії найважливіших фізіологічних 

процесів. У тому випадку, якщо резерви нашої адаптації вичерпуються, ми 
починаємо відчувати дискомфорт, стомлюваність, а то і хворіємо. Отже, 
необхідно вести чітко організований спосіб життя, дотримуватися постійного 

режиму в навчальній праці, професійній діяльності, відпочинку, харчування, 
сну і займатися фізичними вправами. 

Хортинг у цьому питанні є реальним рекреаційним засобом. При щоденному 

повторенні традиційного укладу життя, досить швидко між цими процесами 
встановлюється взаємозв'язок, закріплений ланцюгом умовних рефлексів. 

Завдяки такій фізіологічній властивості, попередня діяльність є як би 
поштовхом до подальшої діяльності, готуючи організм до легкого і швидкого 
переключення на новий вид діяльності, що забезпечує її краще виконання. 
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Режим дня – нормативна основа життєдіяльності для всіх спортсменів 
хортингу. У той же час він має бути індивідуальним, тобто відповідати 
конкретним умовам, стану здоров'я, рівню працездатності, особистим інтересам 

і нахилам людини.  

Важливо забезпечити сталість того чи іншого виду діяльності в межах доби, не 
допускаючи значних відхилень від заданої норми. Режим буде реальним і 

здійсненним, якщо він динамічний і будується з урахуванням усіх можливих 
непередбачених обставин. 

Спортсмену хортингу для досягнення високих результатів однозначно 
необхідно навчитися розробляти для себе науково обґрунтований, корисний і 
ефективний режим дня. Спочатку необхідно проаналізувати витрати 

навчального, позанавчального, тренувального і вільного часу у відповідності з 
наведеними гігієнічно допустимими нормами. 

Відповідно до них, добовий бюджет часу спортсмена хортингу орієнтовно 
складається з двох половин – 12 год навчальних занять (6 год аудиторних і 4–
6 год самостійно) і 12 год, відведених на відновлення організму (навчально-

тренувальні заняття хортингом у спортивному залі, сон, відпочинок, 
самообслуговування) і особистий розвиток (заняття за інтересами, громадська 
діяльність, побутове та дружнє спілкування). 

Вихідні дні містять 12 год резервних (замість часу, що витрачається на 
навчальну діяльність). Потім слід розподілити різні види діяльності в межах 

конкретного дня, встановити постійне і правильне чергування праці і 
відпочинку, загальний режим дня у залежності від змінності, навчального 
розкладу, умов праці. 

Висновки. Таким чином, у результаті дослідження охарактеризовано критерії 
ефективності використання основ здорового способу життя учнями спортивної 

секції хортингу, розкрито значення спорту і, зокрема, хортингу, у прищепленні 
здорового способу життя і морально-етичних норм дітям та молоді. Значення 
саме хортингу у вихованні фізичних якостей, його популяризація серед всіх 

верств українського населення і серед дітей, зокрема, безумовне. Адже саме 
щоденна праця над собою, як під час тренувань, так і самостійних занять, яка 
вимагає повної самовіддачі, спонукає до пізнання й переоцінювання цінностей.  

Хортинг може стати однією з колисок, в яких плекається об’єктивне знання й 
усвідомлення здорового розуміння морально-етичних цінностей та 

справедливості, зокрема. Здоровий спосіб життя володіє широким позитивним 
спектром впливу на різні сторони проявів організму і особистості людини.  

У поведінці це проявляється в більшій життєвій енергії, зібраності, хорошій 

комунікабельності; відчутті своєї фізичної і психоемоційної привабливості, 
оптимістичному настрої, умінні забезпечити свій повноцінний і приємний 

відпочинок, цілісну культуру життєдіяльності.  

У психологічному аспекті переваги здорового способу життя виявляються як 
психічного здоров'я, гарне самопочуття, в нервово-психічній стійкості, здатності 

успішно переносити наслідки психічних стресів; в добре вираженій вольовій 
організації (самовладання, цілеспрямованість, наполегливість в досягненні 
поставленої мети, рішучість), впевненості у своїх силах, меншої схильності 

депресії, іпохондрії, підозріливості.  

У функціональному прояві можна відзначити: більш високу якість здоров'я, 

поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і тренованості; 
зниження захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий і 
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повноцінний перебіг процесів відновлення після фізичної і розумової діяльності; 
посилення імунних механізмів захисту організму; активність обмінних процесів 
в організмі; посилення статевої потенції, нормалізація співвідношення маси тіла 

і росту; гарну поставу і легкість ходи. 

Хортинг, як українська система бойового мистецтва, вивчається також як 
форма духовності. Він формує цілісний світогляд, розвиває морально чисті 

почуття, виховує силу духу, почуття справедливості та волю. На відміну від 
хортингу, переважна більшість спортивних систем здатні виховати лише 

фізичну силу, гонитву за першістю та мислення в рамках занять.  

Перспективи подальшого дослідження полягатимуть у розробці системи 
виховання фізкультурно-оздоровчих, морально-етичних і патріотичних якостей 

учнів спортивних секцій у процесі занять хортингом у закладах освіти. 
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Kukushkin K. M, Yeromenko E. A., Grechanyi O. M. 
Components of a healthy lifestyle of a person who is engaged in 

horting 
 

Abstract. This scientific article describes the components of a healthy lifestyle of a person 
engaged in horting, characterizes the benefits of the human body from exercise horting, criteria for 
effective use of the basics of a healthy lifestyle by students of the horting sports section, reveals 
the importance of sports and, in particular, horting, and moral and ethical norms for children and 
youth. The importance of horting in the education of physical qualities, its popularization among all 
segments of the Ukrainian population and among children, in particular, is unconditional. After all, 
it is daily work on yourself, both during training and independent study, which requires full 
dedication, encourages knowledge and reassessment of values. Horting can be one of the cradles 
in which objective knowledge and a sound understanding of moral and ethical values and justice, 
in particular, are nurtured. It is noted that a healthy lifestyle has a wide positive range of effects on 
various aspects of the manifestations of the human body and personality. In behavior it is 
manifested in greater vital energy, concentration, good sociability; feeling of the physical and 
psychoemotional attractiveness, optimistic mood, ability to provide the high-grade and pleasant 
rest, integral culture of vital activity. In the psychological aspect, the benefits of a healthy lifestyle 
are manifested as mental health, well-being, neuro-psychological stability, the ability to 
successfully tolerate the effects of mental stress; in a well-expressed volitional organization (self-
control, purposefulness, persistence in achieving the goal, determination), self-confidence, less 
prone to depression, hypochondria, suspicion. In the functional manifestation it is possible to note: 
higher quality of health, improvement of adaptive processes, increase of working capacity and 
fitness; reduction of morbidity and painful sensations; faster and fuller course of recovery 
processes after physical and mental activity; strengthening the body's immune defense 
mechanisms; activity of metabolic processes in the body; strengthening of sexual potency, 
normalization of a ratio of body weight and growth; good posture and ease of gait. 

 

Key words: components of a healthy way of life, physical exercises of horting, principles of 
improvement, horting, culture of vital activity, martial arts. 
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