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БІОЛОГІЧНІ ТА СОЦІАЛЬНІ УМОВИ УКРІПЛЕННЯ ЗДОРОВ'Я 

УЧНІВ СПОРТИВНОЇ СЕКЦІЇ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 
 

ТРОЩЕНКО Володимир Юрійович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь 

 
Анотація. У даній науковій статті характеризовано біолого-генетичні та психолого-

соціальні резерви здоров'я спортсменів бойового хортингу, біологічний потенціал спортсмена 

бойового хортингу та соціальні умови його здоров'я, аналізується становлення і розвиток знань 

про здоров'я людини в науковій картині світу і технології його укріплення в системі навчально-

тренувальної діяльності з бойового хортингу. Обґрунтовується міждисциплінарний підхід у 

вивченні феномена здоров'я та організм спортсмена бойового хортингу як єдиної 

саморегульованої біологічної системи. Зазначено, що м'язова діяльність, здійснюючи взаємодію 

людини з навколишнім середовищем, дозволяє їй у процесі щоденного життя вступати в контакт 

з природними факторами, створювати матеріальні цінності, необхідні для найкращого 

пристосування до мінливих умов життя. У процесі зростання і розвитку спортсмен опановує 

різні рухові вміння і навички, які згодом служать основою для формування різноманітних 

трудових професійних навичок. Оптимальна рухова діяльність сприяє розвитку рухових якостей 

сили, витривалості, швидкості, гнучкості і спритності, підвищує фізичну працездатність (обсяг, 

тривалість і граничну потужність роботи). В процесі філогенетичного розвитку рухова 

діяльність забезпечувала виживання біологічного виду. Сучасній людині рухові реакції необхідні 

для спілкування, вони є зовнішнім проявом трудового процесу і є одним з важливих місць в 

життєдіяльності організму. Виконання прийомів бойового хортингу, фізичних вправ та інших 

видів рухів супроводжується функціональною активністю, яка викликає специфічні і 

неспецифічні психофізіологічні реакції. Специфічні реакції характеризуються покращенням 

функцій під час м'язової діяльності, підвищенням надійності всіх фізіологічних систем у вправах 

даного виду, оптимізацією балансу витрати і відновлення біоенергетичних і структурних 

резервів при рухах різної інтенсивності. Показано, що існуючі біолого-генетичні та психолого-

соціальні резерви здоров'я людини – результат еволюції і адаптації, що необхідно враховувати у 

навчально-виховному процесі з бойового хортингу спортивних секцій та гуртків закладів освіти. 

Ключові слова: біолого-генетичні резерви здоров'я, бойовий хортинг, психолого-соціальні 

резерви здоров'я, морфологічні аспекти здоров'я, функціональна активність, адаптивні функції 

організму. 

 

Актуальність наукового дослідження. Медична наука при розгляді організму і його 

систем виходить із принципу цілісності людського організму, що володіє здатністю до 

самовідтворення і саморозвитку. Це важливо для впровадження у навчально-тренувальний 

процес спортсменів бойового хортингу методик адаптації організму до тренувальних 

навантажень [1–10; 19–32]. Організм людини розвивається під впливом генотипу (спадкової 

цінності), а також факторів, що постійно змінюються зовнішнім природним і соціальним 

середовищем. Цілісність організму обумовлена структурою і функціональним зв'язком всіх 

його систем, що складаються з диференційованих, високоспеціалізованих клітин, об'єднаних 

у структурні комплекси, які забезпечують морфологічну основу для найбільш загальних 

проявів життєдіяльності організму. 

Організм спортсмена бойового хортингу як єдина саморегульована біологічна 

система. Фізіологічна регуляція процесів, що протікають в організмі, дуже досконала і 

дозволяє йому постійно пристосовуватися до мінливих впливів зовнішнього середовища. Всі 

органи і системи людського організму знаходяться в постійній взаємодії і є саморегулюючою 

системою, в основі якої лежать функції нервової та ендокринної систем організму.  
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Взаємопов'язана і злагоджена робота всіх органів і фізіологічних систем організму 

забезпечується гуморальними (рідинними) і нервовими механізмами. При цьому провідну 

роль відіграє і центральна нервова система (ЦНС), яка здатна сприймати впливи зовнішнього 

середовища і відповідати на них, включаючи взаємодію психіки людини, її рухових функцій 

з різними умовами зовнішнього навколишнього середовища [11]. 

Виклад основного матеріалу. Відмінною рисою людини є можливість творчо й активно 

змінювати як зовнішні природні, так і соціально-побутові умови для зміцнення здоров'я, 

підвищення розумової та фізичної працездатності. Без знання будови людського тіла, 

закономірностей діяльності окремих систем, органів і всього організму в цілому, процесів 

життєдіяльності, що протікають в умовах впливу на організм факторів природи, неможливо 

правильно організувати навчально-тренувальний процес з бойового хортингу та ефективно 

застосувати засоби фізичного виховання спортсменів. 

Навчально-тренувальний процес з бойового хортингу, фізичного виховання та підготовки 

спортсменів базується на ряді природничих наук. В першу чергу це анатомія і фізіологія. 

Анатомія – наука, що вивчає форму і будову людського організму, окремих органів і 

тканин, що виконують будь-яку функцію в процесі розвитку людини. Анатомія пояснює 

зовнішню форму, внутрішню будову і взаємне розташування органів і систем організму 

людини. 

Фізіологія – наука про закономірності функціонування цілісного живого організму. 

Функціонально всі органи і системи організму людини знаходяться у тісному 

взаємозв'язку. Активізація діяльності одного органу обов'язково тягне за собою активізацію 

діяльності інших органів. Функціональною одиницею організму людини є клітина – 

елементарна жива система, що забезпечує структурну і функціональну єдність тканин, 

розмноження, ріст і передачу спадкових властивостей організму. Завдяки клітинній структурі 

організму можливі відновлення окремих частин органів і тканин організму. У дорослої 

людини кількість клітин в організмі досягає близько 100 трильйонів. 

Система клітин і неклітинних структур, об'єднаних загальною фізіологічною функцією, 

будовою і походженням, яка складає морфологічну основу забезпечення життєдіяльності 

організму, називається тканиною. 

З огляду на механізм обміну і зв'язку клітин з навколишнім середовищем, збереження і 

передачі генетичної інформації, забезпечення енергією, розрізняють основні типи тканин: 

епітеліальну, сполучну, м'язову і нервову. 

Епітеліальна тканина утворює зовнішній покрив тіла – шкіру. Поверхневий епітелій 

захищає організм від впливу зовнішнього середовища [12–18]. Даній тканині властивий 

високий ступінь регенерації (відновлення). До сполучної тканини відносять власне сполучну 

тканину, хрящову і кісткову. Група тканин організму, що володіють властивостями 

скорочуваності, називається м'язовою тканиною.  

Розрізняють гладку і поперечно-смугасту м'язову тканину. Поперечно-смугаста тканина 

скорочується за бажанням людини, гладка – довільно (скорочення внутрішніх органів, 

кровоносних судин тощо) Нервова тканина є основним структурним компонентом нервової 

системи людини. 

Біологічне значення рухової активності. М'язова діяльність, здійснюючи взаємодію 

людини з навколишнім середовищем, дозволяє їй у процесі щоденного життя вступати в 

контакт з природними факторами, створювати матеріальні цінності, необхідні для найкращого 

пристосування до мінливих умов життя. У процесі зростання і розвитку спортсмен опановує 

різні рухові вміння і навички, які згодом служать основою для формування різноманітних 

трудових професійних навичок. 

Оптимальна рухова діяльність сприяє розвитку рухових якостей сили, витривалості, 

швидкості, гнучкості і спритності, підвищує фізичну працездатність (обсяг, тривалість і 

граничну потужність роботи). В процесі філогенетичного розвитку рухова діяльність 

забезпечувала виживання біологічного виду. Сучасній людині рухові реакції необхідні для 
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спілкування, вони є зовнішнім проявом трудового процесу і є одним з важливих місць в 

життєдіяльності організму. 

Виконання прийомів бойового хортингу, фізичних вправ та інших видів рухів 

супроводжується функціональною активністю, яка викликає специфічні і неспецифічні 

психофізіологічні реакції. Специфічні реакції характеризуються покращенням функцій під час 

м'язової діяльності, підвищенням надійності всіх фізіологічних систем у вправах даного виду, 

оптимізацією балансу витрати і відновлення біоенергетичних і структурних резервів при 

рухах різної інтенсивності. Рухова активність людини є біологічним стимулом, що сприяє 

морфофункціональному розвитку організму, його вдосконаленню. 

У процесі росту і розвитку активна діяльність скелетної мускулатури є одним з основних 

факторів, що викликають перетворення діяльності серцево-судинної і дихальної систем в 

процесі онтогенезу, підвищення робочих і адаптивних можливостей організму, що 

розвивається. 

Рухова активність викликає і неспецифічні психофізіологічні реакції, які забезпечують 

стійкість організму людини до дії несприятливих чинників (іонізуюча радіація, токсичні 

речовини, гіпо- та гіпертермія, гіпоксія, інфекції, різні патологічні процеси) [33–47]. 

Оптимальна рухова активність сприяє адаптації організму людини до змін навколишнього 

середовища (клімату, часових поясів, умов виробничої діяльності тощо), довголіття, 

покращує здоров'я, підвищує як навчальну, так і трудову активність. Обмеження ж рухової 

активності різко знижує адаптаційні можливості організму і вкорочує життя. 

Таким чином, рухова діяльність спортсменів, які займаються бойовим хортингом, у всіх її 

різноманітних формах є однією з найбільш потужних і життєво важливих функціональних 

систем людини. 

Біологічний потенціал спортсмена та соціальні умови його здоров'я. Старіння 

людського організму – складова частина спадкової програми, процес 

«багатоповерховий» оскільки зміни відбуваються на всіх рівнях, як організму в цілому 

і окремих органів, клітин і навіть молекул. Оскільки основні механізми руйнування 

генетичного апарату клітин спрацьовують у певні терміни, їх назвали генетичним 

годинником життя і смерті. Старіння супроводжується атрофією багатьох специфічних 

клітин і функціональних одиниць. Так, у старих людей на 20–40 % зменшується кількість 

альвеол і нейронів, через що функції легень і нирок значно послаблюються. У людини 40–50 

років і старшої гинуть і десятки тисяч нейронів. 

Первинні зміни виникають у регуляторних генах, подальші ознаки старості розвиваються в 

структурних ланцюгах генетичного апарату. Взагалі ж усі вчені-геронтологи надають 

важливого значення у досягненні довголіття комплексові факторів (генетичних, соціальних, 

екологічних, психологічних, трудових). 

В основі фізіологічних механізмів старіння – взаємодія різних рівнів біологічної організації 

в розвитку вікових змін кінцевого пристосувального ефекту.  

Виявилось, що завдяки внутрішньоклітинним і міжклітинним механізмам регуляції при 

старінні може підтримуватися певний рівень адаптації організму, його гомеостазу в умовах 

навіть значних вікових змін через механізми вітаукта. 

Вітаукт – це конкретний процес, пов'язаний механізмами регуляції з віковим 

розвитком, зі старінням, який може бути визначений як адаптація, компенсація, 

відновлення, захист тощо. 

Таким чином, віковий розвиток організму є результатом боротьби і єдності двох процесів 

– старіння і вітаукта. Взаємодія цих процесів визначає біологічний вік організму. 

Мета геронтології – не тільки розробити об'єктивні критерії біологічного віку, які 

визначають темп, кількісні і якісні особливості вікових змін організму, але й виявити його 

зв'язок з конкретними механізмами процесів старіння і вітаукта. 

Зміни функціональної діяльності деяких систем організму в процесі старіння 

Основні механізми старіння організму. Передусім це механізми, котрі зумовили 

закономірний зв'язок між старінням і структурно-функціональною специфікою клітин 
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організму [48–62]. Молекулярні механізми старіння клітин різних типів не універсальні. В 

одних клітинах первинні зміни спостерігаються в регуляції генома, в інших – в мембранних 

процесах, в енергетичному обміні і потім вторинно в геномі з наступними порушеннями в усіх 

ланцюгах життєдіяльності клітини. 

Це встановлено, наприклад, для клітин гладенького м'яза, судин, нирок, кишечника, 

серцевого м'яза та серця. Важливе значення має системний принцип аналізу механізмів 

старіння, бо саме він дозволяє оцінити функціональну здатність, надійність, адаптаційні 

можливості всієї системи в цілому. З урахуванням системного принципу були 

проаналізовані вікові зміни регуляції кровообігу, дихання, гормональної забезпеченості 

організму, його рухової діяльності. Велика увага приділялась вивченню фізіологічних 

механізмів старіння центральної нервової системи, особливо гіпоталамуса. 

Уявити в конкретному огляді конкретні механізми старіння неможливо, тому можна 

запропонувати розгляд цього питання на прикладі серця і нервової системи. Зміна 

характеру окислювальних процесів у старіючому серці, зрушення в енергетичних 

перетвореннях призводить до підсилення гліколізу – анаеробного шляху перетворення 

вуглеводів. 

Показано, що в старості в серці зменшується кількість глікогену, але збільшується 

кількість молочної кислоти. Зростає активність деяких гліколітичних ферментів. Посилення 

гліколізу може привести до накопичення недоокислених продуктів, зсуву окислювально-

відновного потенціалу міокарда, що негативно впливає на функції серцевого м'яза. 

Серцева недостатність у старіючому організмі обумовлюється як ступенем розвитку 

склерозу коронарних судин (їх ущільненням, зменшенням еластичності, потовщенням, 

звитістю) серця, так і станом кровозабезпечення центральної нервової системи (ЦНС), легень, 

усієї стінки периферичного кровообігу. Одним із об'єктивних показників старіння ЦНС є 

зменшення з віком нейронів. Структурні зміни в тілах нейронів, аксонах, дендритах і 

синаптичному апараті блокують передачу імпульсів; отже, пристосувальні властивості 

старіючих організмів різко погіршуються. 

Загальні відомості про довголіття. Критерії віку 

Знання механізмів старіння вже сьогодні дають можливість науково обґрунтувати напрям 

дослідів щодо пролонгації життя тваринних організмів, тобто мова поки що йде про 

продовження життя в експерименті. Отже, в його умовах при використанні різних 

геропротекторів (речовин, які попереджують розвиток старіння, а саме: антиоксидантів, 

вітамінів та інших активнодіючих речовин) вдалося продовжити термін життя різних тварин 

на 15–100 %. Але мета всіх досліджень – людина, її якісне довголіття. 

Науці відомо, скільки років жили люди в різні віки, який середній термін життя зараз у 

різних країнах. Але який же вік людини, що відповідає її біологічним можливостям, тобто 

скільки років життя «асигновано» їй природою. Можна вважати, що видова тривалість 

життя людини не досягає 100 років і що мають місце популяційні варіації.  

Тому прийнята у міжнародній науці практика вважати довгожителями людей 90 років і 

старших розумна. У довіднику Гіннеса відомості про довгожителів не перевищують 130 років. 

Мрії про життя 150 років і більше поки що нездійсненні. У всякому випадку, статистично 

масовий вихід за межі 100-річчя потребує не тільки покращення умов життя, а й перебудови 

генного механізму старіння. В даний час найвищі показники середнього терміну життя 

(74 роки для чоловіків і 78–80 років для жінок) досягнуті в Японії, Швеції, Франції і США. 

Середній термін життя – це інтегральний показник стану здоров'я нації. Ось чому необхідно 

аналізувати його динаміку в країні, що допоможе вжити певних заходів, пов'язаних із 

екологією, охороною здоров'я і праці, упровадженням раціонального способу життя і взагалі 

з соціальними аспектами. 

В Україні має місце тенденція до зниження показників середньої тривалості життя, що 

пояснюється негативними соціальними і екологічними змінами, які значно погіршили 

здоров'я народу в цілому. 
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Весь фактичний матеріал, одержаний в експериментах для продовження життя, дозволяє 

зробити висновок про існування цілого ряду експериментальних підходів щодо збільшення 

терміну життя [63–78]. Передусім, вивчення впливу дієтичних факторів, емоційного 

навантаження, рухової активності, інгібіторів біосинтезу білка, ентеросорбції, іонізуючого 

опромінення, температури та біологічно активних речовин на тривалість життя. Одним із 

головних завдань валеології є перенесення одержаних даних на людину з її складним 

соціальним середовищем і психічною діяльністю. Це дозволить використати внутрішні і 

зовнішні потенційні можливості людини з тим, щоб наситити її життя кількісно і якісно, 

зробити людину здоровою, благополучною, щасливою.  

Формування у спортсмена культури здорового та безпечного життя. Одним із основних 

принципів охорони здоров’я в Україні, закріплених на вищому законодавчому рівні, є 

попереджувально-профілактичний характер медичної допомоги населенню. Значна увага до 

профілактики, як найбільш ефективної стратегії збереження здоров’я нації, обумовлена її 

дієвістю у попередженні багатьох захворювань, що підтверджено історичним досвідом 

суспільства та сучасними досягненнями медичної науки. 

Упродовж останніх десяти років стан здоров’я населення України змінюється на гірше. Так, 

за даними опитування науково-методичної колегії Національної федерації бойового хортингу 

України, яке проводилось у лютому 2019 року, було визнано, що: 

«добрим» вважають своє здоров'я 17,8 % дорослих жителів України; 

«дуже добрим» – 2,1 % респондентів; 

«середнім» – 51,4 % респондентів; 

«поганим» – 22,2 % респондентів; 

«дуже поганим» – 6,5 % респондентів. 

Таким чином, загальна сума негативних оцінок (28,7 %) перевищує відсоток позитивних 

(19,9 %) та домінуючою оцінкою є «середнє» здоров'я (51,4 %). 

Також слід зазначити, що середній вік людини становить близько 60 років. Багато молодих 

людей втрачають працездатність, а низький економічний рівень не дозволяє їм отримати 

ефективне лікування. Помітна тенденція, до погіршення стану здоров’я молоді, що 

виявляється у зниженні функцій імунної системи, кількості захворювань, які раніше були 

характерні для людей старшого віку, поширенні екологозалежних патологій внаслідок аварії 

на Чорнобильській атомній електричній станції (ЧАЕС) тощо. 

Погана обізнаність молоді про шкідливий вплив алкоголю, наркотичних речовин, куріння, 

захворюваності на інфекції, що передаються статевим шляхом та ВІЛ-інфікування ще більше 

погіршує стан здоров’я молоді. Все це свідчить про те, що період сьогодення характеризується 

демографічною кризою, адже здоров’я дітей та молоді нашої країни, запорука збереження 

генофонду і безпеки української нації. Вихід із цієї ситуації вбачається у підвищенні культури 

здоров’я, формуванні нової свідомості, коли людина буде ставитися до свого здоров’я як до 

найбільшої цінності. Цього можна досягти засобами освіти. 

Показником рівня культури людини в тій чи іншій сфері є перш за все її вчинки. Якщо 

людина володіє певними знаннями про здоров’я і не втілює їх у своїй повсякденній діяльності, 

то хіба можна назвати її культурною? Адже ще дві тисячі років тому було проголошено, що 

віра без справ є мертвою [79–87]. Про те, що одних лише знань недостатньо, щоб людина вела 

здоровий спосіб життя, свідчать множинні приклад із життя, наприклад, є багато лікарів, які 

курять, є наркологи, які зловживають алкоголем, – вони мають достатньо професійних знань 

про здоров'я і хвороби, але не ведуть здорового способу життя, а значить і не являються 

носіями культури здоров'я. 

Принципи формування фізичної культури і основ здоров'я спортсменів бойового хортингу: 

принцип природовідповідності, що передбачає врахування вікових та індивідуальних 

особливостей спортсменів на основі вивчення їх потреб та інтересів, і організація у зв'язку з 

цим їхньої здоров'язберігальної діяльності; 



 

860 
 

принцип формування ціннісних установок учнів на здоровий спосіб життя, проходження 

якого забезпечує формування системи цінностей, мотивів і установок спортсменів бойового 

хортингу на здоровий спосіб життя; 

принцип народності передбачає врахування національної бойової та оздоровчої культури, 

традицій і рідної мови; 

принцип культуровідповідності (включення в культуру за допомогою спеціально 

орієнтованої і організованої здоров'ятворчої діяльності); 

принцип орієнтації на саморозвиток культури здоров'я (визнання спортсмена суб'єктом 

процесу здоров'ятворчої діяльності); 

принцип здоров'ятворчої активності (опора на активну особистісну позицію учнів 

спортивної секції бойового хортингу у формуванні здорового способу життя; 

принцип інтеграції виховного впливу, проходження якого означає активну взаємодію всіх 

суб'єктів педагогічного процесу: тренерів, вчителів, батьків і учнів, спрямованого на 

забезпечення фізичного і психічного здоров'я кожного спортсмена; 

принцип гуманності, заснований на визнанні індивідуальності кожного спортсмена, її 

фізичного, духовного, емоційного, соціального і морального розвитку, милосердя і підтримки 

в критичній ситуації. Проявляється це в підтримці особистості у прагненні до самовизначення, 

допомоги спортсмену в самореалізації в сім'ї, в закладі освіти, в оздоровчих, культурних, 

правових, соціальних, державних і громадських установах; 

принцип соціальної відповідальності суспільства за реалізацію людини в творчості, 

придбання знань, задоволення в спілкуванні. Він виражається в створенні умов для розвитку 

обдарованих спортсменів, учнів фізично слабких, з відхиленнями в поведінці, учнів – сиріт, 

учнів – інвалідів, спортсменів – мігрантів, учнів, які страждають від жорстокого поводження 

і потребують піклування, та інших різних категорій. 

Необхідно відзначити, що більшість з наведених вище принципів носять загальну 

спрямованість, проте кожен з них несе в собі і ряд специфічних особливостей формування 

культури здорового і безпечного способу життя спортсменів бойового хортингу, що дозволяє 

стверджувати, що їх сукупність може вважатися методологічною основою для реалізації 

завдання щодо організації навчально-виховного процесу та життєдіяльності учнів, що 

забезпечують збереження і зміцнення їхнього здоров'я, повноцінну освіту і розвиток. 

Виходячи із проведеного теоретичного аналізу понять культури і здоров’я, ми побачили, 

що культура здоров’я є одним із аспектів загальної культури. Дане поняття дослівно означає 

шанування, створення світла здоров’я. Гарне здоров’я, дійсно, освітлює людині її життя, а 

хвороба в тому чи іншому ступені потьмарює його, обмежуючи її життєву свободу (існує 

навіть визначення, згідно якого, хвороба – це є життя, обмежене у своїй свободі). 

Беручи за основу трихотомічну концепцію культури, у методиці бойового хортингу 

виділяється три основні складові культури здоров’я: філософію здоров’я, науку здоров’я і 

мистецтво здоров’я. 

Перша складова – філософія здоров’я – вміщує основоположні світоглядні принципи, на 

яких базується розуміння тих чи інших феноменів нашого буття і здоров’я в тому числі. 

Друга складова – наука здоров’я – охоплює здобутки сучасних наук про людину та її 

здоров’я. Зокрема, безпосередньо сюди відносяться гігієна, валеологія, психогігієна, які 

представляють три великі галузі людської діяльності – медицину, педагогіку і психологію. 

Третя складова – мистецтво здоров’я – не тільки має відношення до мистецтва у звичному 

художньому його розумінні (оздоровлюючий вплив якого на людину відомий протягом 

багатьох століть), а являє собою особливий вид мистецтва, особливу майстерність бути 

здоровим, зберігати і зміцнювати своє здоров’я у складних умовах нашого існування, які 

досить часто суперечать нормам здоров’я через недосконалість людського суспільства [88–

94]. Тобто, це є діяльнісний аспект, який невіддільно зв’язаний із розвитком почуттєвої сфери 

людини. Адже будь яке знання (філософське чи наукове) лише тоді буде реалізоване у 

вчинках, коли стане предметом стійкого почуття. 
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Культуру здоров’я спортсмена бойового хортингу можна розуміти як певну сукупність 

надбань теоретичного та практичного досвіду людства у галузі формування, збереження, 

зміцнення здоров'я. А також – як певну характеристику конкретної особистості, яка 

відображає ступінь опанування нею вищезазначеного досвіду та реалізації його у своєму 

повсякденному житті. 

Розглядаючи культуру здоров’я спортсмена бойового хортингу за ієрархічним принципом 

можна виділити: культуру духовного здоров’я, культуру душевного здоров’я і культуру 

тілесного здоров’я. 

Кожен із зазначених компонентів культури здоров'я є досить об’ємним за своїм змістом. 

На жаль об’єм даної статті не дозволяє провести більш детальний їх аналіз. Кожен із них може 

бути предметом окремого дослідження. 

Підсумовуючи проведений теоретичний аналіз, присвячений феномену під назвою 

«культура здоров’я», сформулюємо визначення даного поняття. 

Культура здоров’я спортсмена бойового хортингу – це складне синтетичне явище, яке тісно 

пов’язане з життям людського суспільства та діяльністю людей, відображає певний рівень 

розвитку людської свідомості, вміщує сукупність надбань теоретичного та практичного 

філософського, наукового, мистецького досвіду в галузі формування, збереження, зміцнення 

здоров’я спортсмена бойового хортингу. 

Це також певна характеристика конкретної особистості, яка відображає ступінь опанування 

нею вищезазначеного досвіду та реалізації його у своєму повсякденному житті задля 

досягнення стану гармонійного розвитку, динамічної рівноваги та ефективної взаємодії між 

собою її Духа, душі та тіла, що виявляється у її повноцінній життєвій самореалізації та 

гармонійній взаємодії із зовнішнім природним і соціальним середовищем. 

Таким чином, принципи формування культури здорового і безпечного життя спортсменів 

бойового хортингу закладені у природній поведінці людини, яка прагне до ведення здорового 

способу життя, що приводить до таких висновків. 

1. Культура здоров’я спортсмена бойового хортингу – це складне синтетичне багатогранне 

явище, яке тісно пов’язане з життям людського суспільства та діяльністю спортсменів, 

відображає певний рівень розвитку людської свідомості у галузі спортивного тренування, 

формування, збереження та зміцнення здоров’я. 

2. Культура здоров’я має триєдину природу і вміщує такі складові як: філософія здоров’я, 

наука здоров’я і мистецтво здоров’я. 

3. Культура здоров’я окремої людини за ієрархічним принципом включає: культуру 

духовного здоров’я і культуру тілесного здоров’я. 

4. Високий рівень розвитку культури здоров’я є запорукою досягнення людиною стану 

гармонійного розвитку, динамічної рівноваги та ефективної взаємодії між собою її духа та 

тіла, що виявляється у її повноцінній життєвій самореалізації та гармонійній взаємодії із 

зовнішнім природним і соціальним середовищем. 

Функції бойового хортингу у вихованні фізичної культури та основ здоров’я. Термін 

«здоровий спосіб життя» застосовується все частіше, але тлумачення його залишається 

неоднозначним.  

Найпростіше визначення здорового способу життя можна звести до того, що це все, що в 

поведінці і діяльності людей благотворно впливає на їхнє здоров'я. Однак, сюди потрібно 

включити всі позитивні для здоров'я аспекти, види активності – спортивної, трудової, 

соціальної, інтелектуальної, освітньої, фізичної і, звичайно, медичної, які діють на благо 

індивідуального і суспільного здоров'я.  

Оскільки поняття «діяльність» є дуже широким і кожен вид діяльності може впливати на 

здоров'я, здоровий спосіб життя спортсменів бойового хортингу включає в себе всі елементи 

такої діяльності, спрямованої на охорону, поліпшення та відтворення здоров'я. 

Таким чином, здоровий спосіб життя – це діяльність, найбільш характерна, типова для 

конкретних соціально-економічних, політичних, екологічних та інших умов, спрямована на 

збереження і поліпшення, зміцнення здоров'я людей [95–99]. Таке визначення може здатися 
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аналогічним поняттю «охорона здоров'я», яке найчастіше кваліфікується як система 

суспільних і державних заходів щодо охорони та зміцнення здоров'я населення (профілактики, 

лікування, реабілітації). 

Дійсно, підстави для такого висновку є, оскільки охорона здоров'я – це діяльність 

державних, громадських установ, органів і організацій щодо забезпечення умов для охорони 

та зміцнення здоров'я населення (в тому числі матеріально-технічної бази, кадрів, наукових 

досліджень), а також сама діяльність установ, служб охорони здоров'я щодо охорони і 

поліпшення здоров'я населення. Охорона здоров'я є важливим, але не єдиним фактором 

здорового способу життя. 

Здоровий спосіб життя формує образ життя – всі його сторони і прояви, що позитивно 

впливають на здоров'я. Значить, немає такого виду, способу активності, діяльності, які б в 

своїх позитивних проявах не формували здоровий спосіб життя. Значить, у діяльності з 

охорони і поліпшення здоров'я населення, в гігієнічному вихованні потрібно враховувати 

різноманіття впливів, умов і факторів, що визначають характер і рівень здоров'я людини, 

групи людей і населення. Сучасне природознавство розглядає людину як цілісний природний 

і соціокультурний феномен. 

З цією метою необхідно виділити деяку частину зводу соціоприродних змін людини та 

проаналізувати їх як інтегральне утворення, нероздільну сукупність. В якості такої сукупності 

може бути виділена тріада вимірювань, що включає космопланетарний вимір (біосферно-

ноосферний, занурений у космічне середовище світу), еволюційно-екологічний і, нарешті, 

вимір, що виражає стан людського здоров'я переважно на популяційному рівні. Дана тріада в 

цілому відображає фундаментальні нерозривні взаємозв'язки людини і навколишнього її 

космопланетарного світу. Сукупність соціоприродних вимірювань людини визначається, 

зокрема, наступними закономірностями організованості живої речовини. 

По-перше, це взаємодія живої речовини з потоком сонячної радіації і переклад енергії 

останнього в пов'язану енергію форму живої речовини, які виступають як трансформатори 

космічної енергії; по-друге, дія двох біогеохімічних законів (законів Вернадського – Бауера), 

що обумовлюють максимізацію живими організмами біогеохімічної енергії в біосфері; по-

третє, прояв принципу Реді (принципу заборони щодо абіогенезу), згідно з яким всі види 

земних організмів походять від інших. Функції здоров'я популяцій, розраховані у відповідних 

коефіцієнтах (людино-годинах), параметри їх взаємодії і лімітування стосовно до даних 

екологічних властивостей середовища можуть служити показниками потенціалу екологічного 

здоров'я людини та соціально-трудового потенціалу суспільства. 

Здоров'я людини багато в чому пов'язане з еволюційно-екологічними основами її 

психофізичної діяльності. Дослідження показали, що в сучасній популяції людей формуються 

і нові варіанти гено- і фенотипів людини. Морфотипи, які за старих часів розвивалися у 

відповідності з різними відносно постійними природно-екологічними і соціальними умовами, 

втрачають свої переваги. Ритми життя, урбанізація, міграція, сучасні біосферні та ноосферні 

екологічні зміни в цілому пред'являють до людей нові вимоги.  

Формуються генофенотипові властивості, які найбільш адекватно відповідають сучасним 

психофізіологічним і соціальним потребам життя. Понад сто років тому видатний 

французький біолог і медик К. Бернар висунув ідею єдності здоров'я і хвороби та, по суті, 

обґрунтував вчення про гомеостаз. До думки про гомеостаз він прийшов на основі досвіду 

медицини і власних експериментальних спостережень.  

У лекціях про життя тварин і рослин в 1878 році Бернар узагальнив цей звід даних. Він 

стверджував думку про єдність здоров'я та хвороби. Водночас, фізіологія хвороб, звичайно, 

містить в собі процеси, які можуть бути притаманні їм спеціально, але їх закони абсолютно 

тотожні з законами, які керують функціями життя людини в здоровому стані. 

Таким чином, вчення про гомеостаз засновано на переконанні в єдності здоров'я і хвороби. 

Підтримка внутрішнього середовища як умова свободи життя – такий сьогодні прийнятий 

більшістю в якості істини принцип загальної патології. Ця ідея пронизує сучасні 

узагальнюючі рекомендації щодо загальної патології людини. Компенсаторно-пристосувальні 
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реакції, що забезпечують гомеостаз, не є якимись особливими реакціями організму, а являють 

собою різноманітні комбінації його функцій, що розгортаються на тій же, що і в нормі, 

матеріальній основі, але що протікають, як правило, з більшою, ніж зазвичай, інтенсивністю і 

нерідко супроводжуються появою своєрідних тканинних змін. 

Здоров'я і хвороба – це два якісно різних феномена, які можуть співіснувати в людині. 

Зокрема, можна висловити правильне твердження, що сам організм (його центральна нервова 

система) може бути організатором патологічних процесів. Це твердження є науково 

обґрунтованим результатами великої кількості експериментів.  

Організація (самоорганізація) патологічного процесу є організацією адаптивної програми 

в екстремальних, аварійних умовах середовища, а «патологія» є організованим варіантом 

життя (виживання) на основі видової програми пристосування виду. Ідеї такого роду присутні 

в роботах багатьох вчених світу. У чому ж основне протиріччя і єдність феноменів здоров'я і 

хвороби? По-перше, людський організм, як і всі окремо живі речовини, є теленомічним, тобто 

цілеспрямованим. Кожна людина соціально-біологічно теленомічна за двома програмами 

безсмертя: у продовженні роду і в соціально-культурній активності.  

У звичайному житті в екстремальних умовах можливі відмови, мінімізація 

психофізіологічних функцій, що буде суб'єктивно і об'єктивно проявлятися в дискомфорті, в 

таких станах, які сама людина може зарахувати до категорії патології і хвороби. 

По-друге, якщо людина має внутрішню психоемоційну установку на здоров'я у його 

звичайному, життєвому загальноприйнятому розумінні як вищу цінність і мету життя, то, як 

правило, ця людина уникає труднощів, високого ризику, напруженого пошуку боротьби. 

Сприйняття станів здоров'я і хвороби у таких людей буде іншим, ніж у тих, хто розцінює своє 

життя як шлях досягнення вищих соціальних цілей, і саме здоров'я в такому русі життя – як 

засіб. Людям з цією останньою установкою властива пасіонарність, подвижництво, творчий 

порив, шаленість пошуку, прагнення до досягнення вищих цілей. Фактично, бойовий хортинг 

виховує людей другого більш активного і прогресивного типу. 

Таке спрямоване психоемоційне напруження, таку реакцію прийнято позначати як реакцію 

Прометея, відокремлюючи її від настільки невиправдано поширеної на будь-які хворобливі 

стани реакції стресу у людини. Реакція Прометея характеризується зміною порогів сенсорних 

систем внаслідок зміни психоемоційної установки так, що подразники, раніше хворобливі, 

патогенні, виявляються нейтральними, їх дія загальмовується. Приклади таких реакцій 

численні. Описано явища, коли реакція Прометея охоплювала все життя людини. 

Є й цікаві приклади навіяної (наяву або під гіпнозом) фізичної або психоемоційної 

зниженої чутливості і, навпаки, нав'язаних самонавіюванням патологічних станів. Це лише 

окремо взяті явища. В цілому ж, зміна рівнів чутливості, реактивності організму постійно має 

місце у кожної людини протягом всього її життя. 

В екстремальних умовах (у разі перевантаження, травми, інфекції, інтоксикації тощо) 

видова аварійна програма реалізується в тому, що істотно, іноді до можливого мінімуму, 

скорочується зовнішня робота, і всі резерви організму направляються на розвиток нових 

внутрішніх функціонально-морфологічних механізмів збереження життєздатності, 

виживання, одужання. 

Організм людини перебудовує свою життєдіяльність в максимально закритому режимі. Вся 

ця перебудова на основі видової аварійно-адаптивної програми для даної людини, по суті, є 

необхідною для її залучення до процесу еволюційно-видового виживання (адаптації виду). 

Цей метод щодо адаптації спортсменів бойового хортингу до фізичних навантажень активно 

застосовується у процесі підготовки спортсменів високої кваліфікації до виступу на важливих 

календарних змаганнях, чемпіонатах Європи і світу. Природно, що відносно звичайної, 

здорової життєдіяльності така перебудова оцінюється як щось зовнішнє, як хвороба. Ясно, що 

це – нова якість життєдіяльності людини на основі видової адаптивної програми, яке 

справедливо називається адаптацією через хворобу. Тут термін «хвороба» відноситься до 

людини, до її життєдіяльності в звичайних умовах середовища, а поняття «адаптація» 

відображає більш масштабну закономірність видового гомеостазу. 
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Ймовірно, антропоекологічні погляди наших предків на те, що здоров'я і хвороба несуть 

різні якості життя, в своїй основі справедливі. Людина мало-помалу пристосовувалася до 

різних коливань зовнішніх умов, передаючи своєму потомству постійно наростаючу здатність 

пристосування, яка у значній мірі збільшується за допомогою знання і мистецтва, умінь і 

навичок, придбаних шляхом спостереження. Реакція організму на шкідливо діючі на нього 

впливи зовнішнього середовища і становить сутність хворого життя. У роботах фахівців 

Національної федерації бойового хортингу України, українських клініцистів, патологів були 

намічені шляхи вирішення проблем загальної патології, сформульовані основи бачення 

проблем гомеостазу, феноменів здорового і порушеного життя, зроблені спроби обґрунтувати 

розуміння здоров'я і хвороби як діалектичної єдності і протилежності. 

При аналізі специфіки здоров'я у зазначеному відношенні слід чітко розмежовувати 

здоров'я окремої людини і здоров'я популяції. Здоров'я людини є динамічним процесом 

збереження і розвитку її соціально-природних, біологічних, фізіологічних і психічних 

функцій, соціально-трудової, соціокультурної і творчої активності при максимальній 

тривалості життєвого циклу.  

Здоров'я популяції, на відміну від цього, є процесом довготривалого соціально-природного, 

соціально-історичного та соціокультурного розвитку життєздатності та працездатності 

людського колективу в ряді декількох поколінь. Цей розвиток передбачає вдосконалення 

психофізіологічних, соціокультурних і творчих можливостей людей. 

Здоров'я популяції та індивіда є необхідною передумовою інтелектуального здоров'я 

людини, повноцінної реалізації її творчих можливостей. І навпаки, коли соціально-історичні 

умови перешкоджають повноцінному розвитку інтелектуального здоров'я, у високому ступені 

ймовірний такий негативний наслідок, як зниження загального рівня здоров'я популяції, 

виражене у показниках захворюваності і смертності, зростання хронічної патології тощо. 

Для повного розуміння цієї проблеми необхідно говорити про три найважливіших функції 

популяційного здоров'я. У вимірних коефіцієнтах людино-годин ці три функції визначаються 

наступним чином. 

Функція 1 – конкретна жива праця, або сукупність психофізичних витрат у процесі 

виробничої діяльності, які виробляються працюючими людьми всередині даної популяції. 

Функція 2 – соціально-біологічне відтворення наступних поколінь, з якими пов'язане 

існування інституту сім'ї. 

Функція 3 – виховання і навчання наступних поколінь, засвоєння ними сукупності знань, 

умінь і навичок, необхідних для успішної соціально-виробничої, творчої діяльності, для 

повноцінного відтворення наступних поколінь людей. 

Комплексні науково-практичні заходи мають бути спрямованими на збалансований, 

взаємозалежний розвиток цих функцій, що забезпечує збільшення соціально-трудового 

потенціалу населення України, збереження і розвиток здоров'я людей. Фактично мова йде про 

розробку систем життєзабезпечення, які враховують специфіку різних у природно-

екологічному відношенні територій. Адже, найбільше на світі люди хочуть мати гарне 

здоров'я. Здоров'я – це проблема номер один. Відмінно, але чи були спроби визначити, що ж 

все-таки означає здоров'я? 

У 1947 році Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ), заснована з ініціативи ООН, 

запропонувала коротке формулювання терміну «здоров'я». Здоров'я – це стан повного 

фізичного, розумового і соціального добробуту. Виявляється, кожна людина народжується на 

світ з певним запасом життєвої енергії, якою і визначається її життєва роль.  

Цей запас у людей різний. Життєва енергія, яку ми отримали при народженні, подібна 

банківському грошовому внеску, який ми можемо витрачати за своїм бажанням, але який ми 

ніколи не зможемо поповнити. Тільки постійний контроль над її витратами допоможе нам 

розумно використовувати цей скарб. Коли організм людини переживає стан стресу, всі її 

життєво важливі системи піддаються перенапруженню, будь то серце, нирки, шлунок або інші 

органи. Вони виходять з ладу в залежності від того, який з них найбільш вразливий у кожної 

конкретної людини. 
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Спосіб життя значного відсотка пацієнтів, що звертаються до лікаря у віці до 60 років, які 

страждають серцевими нападами, названий вченими типом «А». Подібні особи схильні до 

суперництва і постійної поспішності. Іншими словами, їх спосіб життя такий, що вони 

знаходяться в постійному стані стресу. Ось чому за системою бойового хортингу тренувальні 

навантаження мають бути збалансованими відповідно до стану організму людини. 

Багато хто вважає, що після того як органи спортсмена піддалися впливу підвищених 

тренувальних навантажень, надзвичайних подразників, відпочинок може їм повернути 

колишній стан і сили. Це не вірно. Експерименти науковців Національної федерації бойового 

хортингу України ясно показали, що кожний такий вплив залишає незгладимий слід, бо 

витрачені адаптаційні резерви не можуть бути відновлені. Спроба уникнути всіх форм стресу 

– не вихід з положення. Дослідження показали, що зменшення та скорочення періоду 

активності також веде до скорочення життя. 

Марнувати життя, спалюючи його з ранніх років, настільки ж безглуздо, як і «іржавіти» від 

бездіяльності. У багатьох випадках успіх в житті залежить від поміркованості та рівноваги.. 

Висновки. Біологічний потенціал спортсмена бойового хортингу та соціальні умови його 

здоров'я, медико-біологічні, психолого-педагогічні, соціокультурні аспекти здоров’я 

відображені в міждисциплінарному підході сучасних наукових досліджень даного феномену, 

і це є важливим чинником для поліпшення науково-методичної роботи та впровадження 

здоров’язберігальних технологій у систему підготовки спортсменів бойового хортингу.  

Здоровий спосіб життя ми розглядаємо як філософську та психолого-педагогічну 

категорію, а здоров’я – як його сутнісну характеристику у всьому розмаїтті соціокультурних 

зв’язків. Такий підхід не виключає, а доповнює біологічну концепцію здоров’я людини.  

Навчально-тренувальний процес з бойового хортингу ми розглядаємо як безперервний 

процес індивідуальної і соціальної адаптації до зовнішнього середовища, до мінливих умов 

суспільної та професійної життєдіяльності.  

Особливо важливим є те, що даний процес у сучасних умовах інформаційного і 

технологічного суспільства диктує примат соціальних факторів адаптації над природно-

біологічними компонентами людської особистості.  

Сьогодні нагальною є необхідність підняти соціальний, морально-естетичний і 

психоемоційний статус бойового хортингу особливо у молоді, чиї соціальні та моральні 

орієнтири в багатьох аспектах можуть бути видозмінені з поверненням до аксіологічних основ 

даного виду спорту як однієї з форм діяльності творчої і соціально активної особистості. 

Перспективи подальших досліджень полягають у науковому аналізі біологічного 

потенціалу спортсмена бойового хортингу та соціальних умов його здоров'я, а також розробці 

програм укріплення здоров’я спортсменів бойового хортингу різних вікових груп. 
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Biological and social conditions of strengthening the health of students of the sports section of 

combat horting 
 

Abstract. This scientific article characterizes the biological-genetic and psychological-social health reserves of combat horting 

athletes, biological potential of combat horting athlete and social conditions of his health, analyzes the formation and development of 

knowledge about human health in the scientific picture of the world and its technology. strengthening in the system of educational and 

training activities in combat horting. The interdisciplinary approach in studying the phenomenon of health and organism of the athlete 

of combat horting as the only self-regulated biological system is substantiated. It is noted that muscular activity, carrying out human 

interaction with the environment, allows him in the process of daily life to come into contact with natural factors, to create material 

values necessary for the best adaptation to changing living conditions. In the process of growth and development, the athlete acquires 

various motor skills and abilities, which later serve as a basis for the formation of various occupational skills. Optimal motor activity 

promotes the development of motor qualities of strength, endurance, speed, flexibility and agility, increases physical performance 

(volume, duration and maximum power). In the process of phylogenetic development, motor activity ensured the survival of the species. 

Modern man needs motor reactions to communicate, they are an external manifestation of the labor process and are one of the 

important places in the life of the organism. Performing techniques of combat horting, physical exercises and other types of movements 

is accompanied by functional activity, which causes specific and nonspecific psychophysiological reactions. Specific reactions are 

characterized by improved functions during muscle activity, increased reliability of all physiological systems in exercises of this type, 

optimization of the balance of consumption and restoration of bioenergy and structural reserves during movements of different 

intensity. It is shown that the existing biological-genetic and psychological-social reserves of human health are the result of evolution 

and adaptation, which must be taken into account in the educational process of combat horting of sports sections and clubs of 

educational institutions. 

Ke words: biological and genetic health reserves, combat horting, psychological and social health reserves, morphological aspects 

of health, functional activity, adaptive functions of the organism.


