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Національної федерації бойового хортингу України – визначити оптимальні, а 

також мінімально і максимально можливі режими рухової активності 

спортсменів. Слід враховувати сезонні коливання рухової активності – взимку 

вона знижується на 5–15 % по відношенню до літа. 

Важливий фактор оптимізації рухової активності спортсменів – самостійні 

заняття бойовим хортингом (тренування у спортивному залі), фізичними 

вправами (ранкова гімнастика, мікропаузи в навчальній праці з використанням 

вправ спеціальної спрямованості, щоденні прогулянки, походи вихідного дня 

тощо). Необхідні умови самостійних занять бойовим хортингом – вільний вибір 

засобів і методів їх використання, висока мотивація і позитивний емоційний і 

функціональний ефект від витрачених фізичних, вольових, емоційних зусиль. 

 

14. Необхідні гігієнічні умови для розвитку спортсмена та основи 

здорового способу життя 

 

Слово «гігієна» походить від грецького «цілющий, що приносить 

здоров'я». Як галузь медицини, вона ставить собі за мету шляхом різних 

профілактичних заходів зберегти здоров'я людини, зробити її красивішою, 

привабливішою, цікавішою. 

Особиста гігієна спортсмена бойового хортингу – це догляд за шкірою, 

гігієна одягу, взуття, загартовування та інші моменти повсякденного побуту. 

Особливо важливо дотримуватися правил особистої гігієни тим, хто займається 

бойовим хортингом регулярно, веде активне спортивне життя, приймає участь у 

змаганнях тощо. 

Догляд за шкірою має велике значення для збереження здоров'я. Шкіра не 

тільки є органом дотику, вона захищає тіло від шкідливих впливів і грає велику 

роль у терморегуляції організму, у процесі дихання. У шкірі знаходиться велика 

кількість нервових закінчень. Визначено, що на 1 см² поверхні тіла припадає 

близько 100 больових, 12–15 холодових, 1–2 теплових і близько 25 точок, що 

сприймають атмосферний тиск. Це дозволяє шкірі забезпечувати постійну 

інформацію організму про діючі на тіло подразники. 

Всі ці функції виконуються в повному обсязі тільки здоровою, міцною, 

чистою шкірою. Шкірні захворювання, забрудненість послаблюють її діяльність, 

а це, зрозуміло, несприятливо відбивається на стані здоров'я людини. Основа 

догляду за шкірою – регулярне миття тіла гарячою водою з милом і мочалкою. 

Це треба робити на рідше одного разу на 4–5 днів (приймання душу, ванни або 

відвідування лазні), після чого обов'язково змінюється натільна білизна. 

Не можна забувати про те, що мікроби і яйця гельмінтів, які знаходяться 

на руках, можуть переноситися на продукти харчування, посуд. Особливо багато 

мікробів скупчується під нігтями. Тому треба не лінуватися кожного разу 
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регулярно мити руки – після забруднення, перед їжею, після спортивних занять 

бойовим хортингом, відвідування туалету тощо. 

Догляд за волоссям передбачає своєчасну стрижку і миття їх, оберігання 

від надмірного забруднення під час виробничих робіт, спортивних занять і 

активного відпочинку. 

Догляд за зубами і порожниною рота охороняє організм від всіляких 

інфекцій і порушень роботи шлунково-кишкового тракту. 

Догляд за ногами полягає в їх щоденному митті з милом перед сном, 

використанні чистих шкарпеток, провітрюванні взуття. 

Оволодіти правилами особистої гігієни і повсякденно їх дотримуватися – 

обов'язок кожної людини. Знання правил і вимог особистої гігієни обов'язково 

для кожної культурної людини. 

Гігієна тіла пред'являє особливі вимоги до стану шкірних покривів, що 

виконують такі функції: захист внутрішнього середовища організму, виділення 

з організму продуктів обміну речовин, терморегуляція тощо. В повному обсязі 

вони виконуються тільки при здоровій і чистій шкірі. Шкіра здатна до 

самоочищення. З лусочками, секретом сальних і потових залоз видаляються різні 

шкідливі речовини. Мити тіло під душем, у ванній або лазні рекомендується не 

рідше одного разу на 4–5 днів. Після занять фізичними вправами необхідно 

приймати теплий душ і міняти натільну білизну. 

Гігієна одягу вимагає, щоб при її виборі керувалися не мотивами 

престижності, а її гігієнічним призначенням відповідно до умов і діяльності, в 

яких вона використовується. До спортивного одягу пред'являються спеціальні 

вимоги, обумовлені характером занять і правилами змагань з бойового хортингу. 

Вона має бути якомога легкою і не утрудняти рухів. Тому спортивний одяг 

виготовляється з еластичних бавовняних і вовняних тканин з високою 

повітропроникністю, що добре всмоктують піт і сприяють його швидкому 

випаровуванню. 

Гігієна взуття вимагає, щоб воно було легким, еластичним добре 

вентильованим, а також забезпечувало правильне положення ступні. В цьому 

відношенні кращими якостями володіє взуття з натуральної шкіри. Спортивне 

взуття, крім того, має захищати ступню від пошкоджень і мати спеціальні 

пристосування для занять відповідним видом спорту. 

Додаткові гігієнічні засоби включають гідропроцедури, масаж, самомасаж 

і спрямовані на прискорення відновлення працездатності. Душ надає 

температурний і механічний вплив на організм: гарячий і тривалий душ знижує 

збудливість, підвищує інтенсивність обмінних процесів. Теплий душ діє 

заспокійливо. Короткочасні холодні і гарячі душі підвищують тонус м'язів і 

серцево-судинної системи. Контрастний душ – ефективний засіб відновлення 

працездатності. 
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З методикою проведення різних видів масажу і гігієнічних процедур можна 

ознайомитися на практичних заняттях і вивчаючи спеціальну методичну 

літературу бойового хортингу. 

Загартовування організму 

Важливою профілактичною мірою проти простудних захворювань є 

систематичне загартовування організму. Його найкраще розпочинати з дитячого 

віку. Найбільш простий спосіб загартовування – повітряні ванни. Велике 

значення у системі загартовування мають також водні процедури. Вони 

зміцнюють нервову систему, надають благотворний вплив на серце і судини, 

нормалізують артеріальний тиск, покращують обмін речовин. Спочатку 

рекомендується протягом декількох днів розтирати оголене тіло сухим 

рушником, потім переходити до вологих обтирань. 

Після вологого обтирання необхідно енергійно розтерти тіло сухим 

рушником. Починати обтиратися слід теплою водою (35–36°С), поступово 

переходячи до прохолодної, а потім до обливання. Влітку водні процедури краще 

проводити на свіжому повітрі після ранкової зарядки. Корисно якомога більше 

бувати на свіжому повітрі, загоряти, купатися. 

Фізично здоровим і загартованим людям при дотриманні визначених умов 

можна проводити водні процедури поза приміщеннями і взимку. До основних 

принципів загартовування відносяться: систематичність, поступовість, облік 

індивідуальних особливостей організму. 

Гігієнічні основи загартовування. Загартовування – важливий засіб 

профілактики негативних наслідків охолодження організму або дії високих 

температур. Систематичне застосування процедур, що гартують, знижує число 

простудних захворювань в 2–3 рази, а в окремих випадках майже повністю 

виключає їх. Загартовування може бути специфічним (підвищується стійкість до 

певного фактору) і неспецифічним (підвищується загальна стійкість до ряду 

факторів). 

Загартовування повітрям. Повітря впливає на організм своєю 

температурою, вологістю і швидкістю руху. Дозування повітряних ванн 

здійснюється поступовим зниженням температури повітря або збільшенням 

тривалості процедури при одній і тій же температурі. Сигналами несприятливого 

впливу на організм при теплих ваннах є – різке почервоніння шкіри і рясне 

потовиділення, при прохолодних і холодних – поява «гусячої шкіри» і озноб. У 

цих випадках повітряна ванна припиняється. Холодні ванни можуть приймати 

лише добре загартовані люди і тільки після лікарського обстеження. 

Загартовування сонцем. Сонячні ванни. Кожен вид сонячних променів 

надає специфічну дію на організм. Світлові промені підсилюють протікання 

біохімічних процесів в організмі, підвищують його імунобіологічну 

реактивність. Інфрачервоні промені надають теплову дію, ультрафіолетові 
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мають бактерицидні властивості, під їх впливом утворюється пігмент меланін, в 

результаті чого шкіра набуває смаглявого кольору – загару, що оберігає організм 

від надлишкової сонячної радіації і опіків. 

Ультрафіолетові промені необхідні для синтезу в організмі вітаміну Д, без 

якого порушується ріст і розвиток кісток, нормальна діяльність нервової і 

м'язової систем. Ультрафіолетові промені в малих дозах збуджують, а у великих 

– пригнічують центральну нервову систему (ЦНС), можуть призвести до опіку. 

Якщо після прийому сонячних ванн спортсмен бадьорий і життєрадісний, у 

нього хороший апетит, міцний, спокійний сон, значить, вони пішли йому на 

користь. Якщо спортсмен стає дратівливим, млявим, погано спить, пропав 

апетит, значить, навантаження було великим і потрібно на кілька днів виключити 

перебування на сонці, а в подальшому скоротити тривалість сонячних ванн. 

Загартовування водою – це потужний засіб, що володіє яскраво 

вираженим охолоджуючим ефектом, оскільки теплоємність і теплопровідність 

води у багато разів більше, ніж повітря. Обтирання – є початковим етапом 

загартовування водою. Його проводять рушником, губкою або просто рукою, 

змоченою водою. Обтирання проводять послідовно: шия, груди, руки, спина, 

потім витирають їх насухо і розтирають рушником до почервоніння. Обливання 

– наступний етап загартовування. Душ – ще більше ефективна водна процедура. 

Для загартовування  рекомендується поруч із загальними, також 

застосовувати і місцеві водні процедури. Найбільш поширені з них – обмивання 

ступнів і полоскання горла холодною водою, оскільки при цьому гартуються 

найуразливіші для охолодження частини організму. Обмивання ступнів 

проводиться протягом усього року перед сном водою з температурою спочатку 

26–28ºС, а потім знижуючи її до 12–15ºС. Після обмивання ступні ретельно 

розтирають до почервоніння. Полоскання горла проводиться щодня вранці і 

ввечері. Спочатку використовується вода з температурою 23–25ºС, поступово 

щотижня знижуючись на 1–2ºС і доводиться до 5–10ºС. 

Профілактика шкідливих звичок 

Здоровий спосіб життя несумісний зі шкідливими звичками, а заняття 

бойовим хортингом – тим більше. Вживання алкоголю, наркотичних речовин, 

тютюну входить до числа найважливіших факторів ризику багатьох 

захворювань, що негативно відбиваються на здоров'ї людини. Здоровий спосіб 

життя людини немислимий без рішучої відмови від всього того, що завдає 

непоправної шкоди організму. Йдеться в даному випадку про звички, які 

непомітно підточують здоров'я. До найпоширеніших відноситься, перш за все, 

вживання алкогольних напоїв, куріння, наркотики. 

Шкідлива звичка: вживання алкогольних напоїв. Чим небезпечний 

алкоголь? Він руйнує найважливіші органи і системи людського організму, в 

тому числі і центральну нервову систему. Погано очищений спирт, який 
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отримують шляхом бродіння з хлібних крохмаломістких злаків і овочів або 

синтетично, містить отруйні домішки. Людина, яка звикла до вживання спиртних 

напоїв, не може швидко і точно мислити, стає неуважною, допускає багато 

помилок. А якщо до цього додати, що в стані сп'яніння людина втрачає над 

собою контроль, поводиться розв'язано, неадекватно і здатна скоїти різні 

антисуспільні вчинки, то стає абсолютно ясно, що алкоголь несумісний з 

поняттям про здоровий спосіб життя. 

Алкоголь – це речовина наркотичної дії; він володіє всіма характерними 

для даної групи речовин особливостями. Тривале і систематичне вживання 

алкоголю дратівливо діє на провідну систему серця, а також порушує 

нормальний процес обміну речовин. Страждають також органи травлення. 

Дратуючи органи шлунково-кишкового тракту, алкоголь викликає порушення 

секреції шлункового соку і виділення ферментів, що призводить до розвитку 

гастритів, виразки шлунку і навіть злоякісних пухлин. Розвивається ожиріння 

печінки, потім її цироз, який в 50 % випадків завершується появою ракового 

захворювання. 

Стиль життя, пов'язаний із вживанням алкоголю, неминуче призводить до 

втрати соціальної активності, замикання в колі своїх егоїстичних інтересів. 

Знижується якість життя людини в цілому, її головні життєві орієнтири 

спотворюються і не збігаються із загальноприйнятими; робота, що вимагає 

вольових та інтелектуальних зусиль, стає скрутною, виникає конфліктний 

характер взаємовідносин із суспільством. 

Шкідлива звичка: куріння. Вплив тютюнового диму на органи дихання 

призводить до подразнення слизових оболонок дихальних шляхів, викликаючи в 

них запальні процеси, супроводжувані кашлем, особливо вранці, хрипотою, 

виділенням мокроти брудно-сірого кольору. Згодом порушується еластичність 

легеневої тканини і розвивається емфізема легень. Саме тому курці набагато 

частіше хворіють на рак легень. 

Помиляється той, хто вважає, що куріння без шкоди, що воно навіть 

стимулює розумову діяльність, додає бадьорості. Як показали наукові медичні 

дослідження, в перший час при курінні спостерігається підвищення збудливості 

кори головного мозку, яке змінюється пригніченням нервових клітин, що 

вимагає повторного вживання тютюну. Дим сигарети є дуже небезпечним тому, 

що разом з ним в організм надходить більше тридцяти шкідливих речовин: 

нікотин, сірководень, оцтова, мурашина і синильна кислота, етилен, ізопрен, 

чадний та вуглекислий гази, різні смоли, радіоактивний полоній. 

Аргументів проти куріння дуже багато. Але, мабуть, самий вагомий – 

висока ймовірність виникнення раку дихальних шляхів. Щорічно рак легень 

забирає мільйони життів. Рак дихальних шляхів, згідно наукових даних, у курців 

виникає в 20 разів частіше, ніж у некурящих людей. 
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Шкідлива звичка: вживання наркотичних речовин. Систематичне 

вживання наркотиків призводить до різкого виснаження організму, зміни обміну 

речовин, психічних розладів, погіршення пам'яті, появи стійких маячних ідей, до 

проявів, подібних шизофренії, деградації особистості, безпліддя. Загальна 

деградація особистості настає в 5–10 разів швидше, ніж при зловживанні 

алкоголем. Лікувати від наркоманії дуже складно, кращий варіант – навіть не 

пробувати наркотики. 

Спортсмену бойового хортингу взагалі пробувати наркотики заборонено 

як з точки зору спортивних досягнень, так і з позиції дотримання вимог етичного 

кодексу виду спорту. Взагалі, кожна розсудлива людина має розглядати 

наркотики як надзвичайно небезпечного ворога. Пристрасть до них, навіть 

епізодична, може привести до тяжкого захворювання – наркоманії. Підступна дія 

наркотиків полягає в тому, що непомітно розвивається нездоланна тяга до них, і 

це характеризується рядом ознак: звичні дози вже не дають бажаного ефекту; 

виникає непереборний потяг до даного препарату і прагнення отримати його за 

всяку ціну; при позбавленні наркотику розвивається важкий стан (так звана 

фізична ломка). 

При тривалому вживанні наркотиків відбувається хронічне отруєння 

організму з глибокими порушеннями в різних органах. Поступово настає 

психічне і фізичне виснаження. Закоренілим наркоманам притаманні такі 

ознаки: підвищена дратівливість, нестійкий настрій, порушення координації 

рухів, тремтіння рук, пітливість. У них помітно знижуються розумові здібності, 

погіршується пам'ять, різко падає працездатність, слабшає воля, втрачається 

почуття обов'язку. 

Отже, здоровий спосіб життя несумісний зі шкідливими звичками, і ця 

несумісність принципова. 

Раціональне харчування та його режим 

Культура харчування відіграє значну роль у формуванні здорового способу 

життя спортсменів бойового хортингу. Кожен спортсмен має знати принципи 

раціонального харчування, регулювати нормальну масу свого тіла. Раціональне 

харчування – це фізіологічно повноцінний прийом їжі людьми з урахуванням 

статі, віку, характеру праці та інших чинників. 

Харчування будується на наступних принципах: досягнення енергетичного 

балансу; встановлення правильного співвідношення між основними харчовими 

речовинами – білками, жирами, вуглеводами, між рослинними і тваринними 

білками і жирами, простими і складними вуглеводами; збалансованості 

мінеральних речовин і вітамінів; ритмічності прийому їжі. 

Важливими аспектами культури харчування є: режим харчування, і 

розподіл калорійності їжі протягом доби. 
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До режиму харчування слід підходити строго індивідуально. При заняттях 

бойовим хортингом приймати їжу слід за 2–2,5 год до і через 30–40 хв після їх 

завершення. При руховій діяльності, пов'язаній з інтенсивним потовиділенням, 

слід збільшити добову норму споживання кухонної солі з 15 до 20–25 м. Корисно 

вживати мінеральну або злегка підсолену воду. 

Усі життєві процеси в організмі людини знаходяться у великій залежності 

від того, з чого складається її харчування з перших днів життя, а також від 

режиму харчування. Кожен живий організм у процесі життєдіяльності 

безперервно витрачає енергію, що надходить у результаті переробки продуктів 

харчування, речовин, що входять до його складу. Значна частина цих речовин 

«спалюється» (окислюється) в організмі, у результаті чого звільняється ця 

енергія. 

Дану енергію організм використовує для підтримки постійної температури 

тіла, для забезпечення нормальної життєдіяльності внутрішніх органів (серця, 

дихального апарату, органів кровообігу, нервової системи тощо) і особливо для 

виконання фізичної роботи. Крім того, в організмі постійно протікають творчі 

процеси, пов'язані з формуванням нових клітин, тканин. Для підтримки життя 

необхідно, щоб всі ці витрати організму повністю відшкодовувалися. Джерелами 

такого відшкодування є речовини, що надходять з їжею. 

Харчування будується на наступних принципах: досягнення 

енергетичного балансу (споживаємо стільки, скільки витрачаємо); визначення 

якісного складу їжі (правильне співвідношення між основними харчовими 

речовинами: білками, жирами, вуглеводами, мінеральними речовинами і 

вітамінами); ритмічність прийому їжі. 

Встановлено, що за енергійністю витрат доросле населення можна 

розділити на 4 групи: в першу групу (витрата 3000 ккал на добу) включаються 

особи, які пов'язані з фізичною працею і працюють головним чином у сидячому 

положенні; до другої групи відносяться робочі механізованої праці (витрата 

3500 ккал на добу); до третьої групи – зайняті немеханізованою працею, як, 

наприклад, ковалі, теслі, водопровідники (витрат 4500–5000 ккал на добу); до 

четвертої групи належать люди, які активно займаються спортом, їх енергетичні 

витрати, особливо в період тренувань і змагань, можуть зростати до 6000–7000 

ккал на добу. 

Частина енергії йде на основний обмін, необхідний для підтримання життя 

в стані спокою (для чоловіків з масою тіла 70 кг він складає в середньому 

1700 ккал, а у жінок – 1600 ккал). Але для правильної побудови харчування 

недостатньо визначити тільки калорійність їжі. Потрібно знати також, які 

харчові речовини і в якій кількості можуть задовольнити цю калорійність, тобто 

визначити якісний склад їжі. 
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При окисленні в організмі 1 г білків і 1 г вуглеводів утворюється 4,2 ккал, 

при окисленні 1 г жиру – 9,3 ккал. У разі необхідності вуглеводи і жири частково 

можуть заміняти один одного. Що стосується білкових речовин, то вони не 

можуть бути замінені ніякими іншими харчовими речовинами. 

Білки. Білки – найважливіші харчові речовини. Вони, перш за все, є 

необхідними для пластичних функцій: побудови та постійного оновлення різних 

тканин і клітин організму. Білки входять до складу багатьох гормонів, і таким 

чином беруть участь в обміні речовин. При нестачі білків порушується діяльність 

центральної нервової системи, залоз внутрішньої секреції, печінки та інших 

органів, знижуються захисні сили організму та працездатність, а в дітей 

уповільнюється зріст і розвиток тканин. 

Особливу цінність мають білки, що містяться в продуктах тваринного 

походження (молоко, сир, м'ясо, риба, птиця, яйця). І тому не менше 60 % 

добової норми білків в раціоні має бути саме тваринного походження. З 

рослинних продуктів найбільш багаті білками: квасоля, горох, соя. вівсяна і 

гречана крупи, рис, хліб. Продукти, що містять білки, протягом дня бажано 

розподіляти так: м'ясо, м'ясні продукти, сири – на сніданок і обід; рибу, сир, каші 

з молоком – на вечерю. 

Жири. Жири виконують різноманітні складні фізіологічні функції. Вони є 

концентрованими джерелами енергії, входять до складу протоплазми клітин і 

беруть активну участь в обміні речовин, покращують смак їжі і підвищують 

почуття ситості. Жир, що не використаний організмом, накопичується в 

підшкірній клітковині, зменшуючи тепловтрати організму, а також в сполучній 

тканині, що оточує внутрішні органи, для запобігання їх від ударів і струсів. Цей 

жир називають резервним або запасним. 

У жирах містяться важливі вітаміни – А, Д, Е, К, а також цінні 

поліненасичені жирні кислоти. Вони нормалізують холестериновий обмін, 

підвищують стійкість до токсичних факторів. Найбільш багаті цими цінними 

речовинами: риб'ячий жир і рослинні жири (кукурудзяне, оливкове, 

соняшникове масло тощо). Потреба в поліненасичених жирах практично 

забезпечується 20–30 г рослинного масла, що вживається в добу з салатами, 

вінегретами та іншими закусками. У раціоні людини мають міститися 75–80 % 

жирів тваринного, і 20–25 % рослинного походження. Найбільша кількість жиру 

міститься в рослинних оліях, вершковому маслі, майонезі, печінці тріски, 

свинині. 

Вуглеводи. Вуглеводи – основні джерела енергії в організмі. Вони є 

необхідними для нормальної діяльності м'язів, центральної нервової системи, 

серця, печінки. Важливу роль відіграють вуглеводи у регуляції обміну білків і 

жирів: при достатньому надходженні в організм вуглеводів витрата білків і жирів 

обмежується, і навпаки. У певних умовах вуглеводи можуть перетворюватися в 
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жир, який відкладається в організмі. Вуглеводи поділяються на прості (цукор) і 

складні (крохмаль). Доцільно вводити основну масу вуглеводів у вигляді 

крохмалю, якого багато, наприклад, у картоплі. Безпосередньо у вигляді цукру 

рекомендується вводити лише 20–25 % від загальної кількості вуглеводів, що 

містяться в добовому раціоні харчування. 

Якщо вуглеводи надходять з їжею в достатній кількості, вони 

відкладаються головним чином в печінці і м'язах у вигляді особливого 

тваринного крохмалю – глікогену. При надмірному ж харчуванні вуглеводи 

переходять в організмі в жир. Тому людям, схильним до повноти, не можна 

зловживати борошняними виробами, солодощами та іншими 

легкозасвоюваними вуглеводами. 

До вуглеводів зазвичай відносять і клітковину (оболонку рослинних 

клітин), яка мало використовується організмом людини, але необхідна для 

правильних процесів травлення. Клітковина посилює перистальтику кишечника 

і сприяє його нормальному спорожненню. Велика кількість клітковини міститься 

в бобових, буряках, капусті, моркві, редьці, чорносливі, а також у хлібі з муки 

грубого помелу. Найбільша кількість вуглеводів міститься в цукровому піску, 

цукерках, меді, зефірі, печиві, макаронах, фініках, родзинках, пшоні, гречаній і 

вівсяній крупах, урюку, чорносливі. 

Вітаміни. Вітаміни є каталізаторами обмінних процесів. Вони беруть 

участь в обміні речовин і регулюють багато фізіологічних та біохімічних 

процесів. Більшість вітамінів не синтезуються організмом і доставляються йому 

з продуктами рослинного і тваринного походження. При нестачі вітамінів в 

раціоні може виникнути стан гіповітамінозу: погіршується самопочуття, настає 

швидка стомленість, падає працездатність, знижуються захисні сили організму. 

При надмірному надходженні вітамінів в організмі розвивається стан 

гіпервітамінозу. Це відбувається в основному при надмірному вживанні 

синтетичних вітамінних препаратів. 

Всі вітаміни діляться на дві групи: розчинні у воді і в жирах. До 

жиророзчинних вітамінів відносяться А, Д, Е, К. До групи водорозчинних 

вітамінів відносяться всі інші вітаміни. Для більш точного добового дозування 

вітамінів слід розраховувати їхню кількість з урахуванням енерговитрат на 

кожну 1000 ккал: вітамін С – 35 мг, вітамін В1 – 0.7 мг, вітамін РР – 7 мг, вітамін 

А – 2 мг; на 3000 ккал йде додатково 0.5 мг на кожну наступну 1000 ккал. Тепер 

коротко охарактеризуємо найбільш важливі вітаміни. 

Вітамін С (аскорбінова кислота) відіграє важливу роль в окислювально- 

відновних процесах і покращує працездатність, підвищує міцність стінок судин, 

покращує кровотворення, активізує дію ферментів і гормонів, підвищує захисні 

властивості організму при великому фізичному і психічному навантаженні, а 

також в умовах холодного і жаркого клімату. Найбільший вміст вітаміну С – в 
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сушеній шипшині, чорній смородині, зеленій петрушці, кропі, цвітній капусті, 

апельсині, лимоні, зеленій цибулі. 

Вітамін В (тіамін) має велике значення для роботи нервової системи. 

Підвищує працездатність. Відіграє важливу роль у вуглеводному обміні. 

Найбільша кількість вітаміну В – у дріжджах пресованих, горосі, горіхах арахісу, 

квасолі, свинині, вівсяних пластівцях, гречаній крупі, волоських горіхах, печінці 

яловичій. 

Вітамін В1 (рибофлавін) – відіграє важливу роль у регуляції 

окислювально-відновних процесів. Сприяє зростанню і регенерації тканин 

організму, синтезу гемоглобіну. Нормалізує дію на зоровий аналізатор. 

Найбільший вміст вітаміну В2 – в печінці, нирках, дріжджах пресованих, яйцях, 

сирі, нежирному сирі, телятині, яловичині, молоці. 

Вітамін РР (нікотинова кислота) – забезпечує процес енерготворення. 

Він необхідний для нормального функціонування центральної нервової системи, 

органів травлення, печінки, шкіри. Звичайні харчові раціони містять необхідну 

кількість вітаміну РР за рахунок м'яса, злаків, овочів. 

Вітамін А (ретинол) і каротин – регулюють обмінні процеси в 

епітеліальній тканині, стимулюють ріст організму, беруть участь у забезпеченні 

нормального зору, зміцнюють захисні сили організму. Вітамін А надходить в 

організм з продуктами тваринного походження. Найбільший вміст вітаміну А в 

печінці тріски, яловичій печінці, вершковому маслі, яйцях, сирі. Разом з цим в 

організмі вітамін А може синтезуватися з провітамінами пігментів каротиноїдів. 

Серед них головну роль грає Р-каротин, який знаходиться в овочах і фруктах. 

Найбільша кількість Р-каротину в моркві, шпинаті, солодкому перці, зеленій 

цибулі, салаті, в зеленій петрушці, обліписі, помідорах. 

Мінерали. Мінеральні речовини відіграють важливу роль в харчуванні 

людини. Вони беруть участь у пластичних процесах, формуванні і побудові 

тканин організму, в синтезі білка, в різних ферментативних процесах, роботі 

ендокринних залоз, а також регулюють обмін речовин, кислотно-лужну 

рівновагу і водний обмін. Найбільше значення серед них мають макроелементи: 

кальцій, фосфор, натрій. 

Кальцій входить до складу опорних тканин і має важливе значення для 

формування скелета. Він істотно впливає на обмін речовин і роботу серцевого 

м'яза, сприяє підвищенню захисних сил організму, бере участь у процесах 

згортання крові і володіє протизапальною дією. Достатня кількість кальцію в 

харчуванні сприяє нормальній збудливості нервової системи і нервово-м'язового 

апарату. Добова потреба кальцію – 800–1400 мг. Особливо багате кальцієм 

молоко і молочні продукти. 

Фосфор, як і кальцій, необхідний для утворення кісток. Важливий він і для 

діяльності нервової системи. Органічні сполуки фосфора беруть участь у 
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скороченні м'язів, а також в біохімічних процесах, що протікають в мозку, 

печінці, нирках та інших органах. Добова потреба у фосфорі – 2000–2500 мг. 

Найбільша кількість фосфору міститься у сирі, печінці, горосі, вівсяній і гречаній 

крупах, пшеничному хлібі, жирному сирі, яловичині, свинині. 

Натрій надає багатоаспектну біологічну дію. Підтримує нормальний 

осмотичний тиск в крові і тканинних рідинах, забезпечує кислотно-лужну 

рівновагу, регуляцію водного обміну і кров'яного тиску. Необхідний для 

нормального функціонування нервової і м'язової систем. Активізує травні 

ферменти. Людина отримує натрій головним чином з кухонною сіллю, що 

додається в їжу. 

Мікроелементи утворюють групу мінеральних речовин – залізо, кобальт, 

йод, фтор та інші, які знаходяться в харчових продуктах в дуже малих дозах. 

Однак слід враховувати, що їм відводиться помітна біологічна роль. 

Вода. Вода – один з основних факторів зовнішнього середовища. Без неї 

не можна задовольнити фізіологічні, санітарно-гігієнічні та господарські 

потреби людини. Вода входить до складу тканин і органів людини, бере участь у 

всіх фізико-хімічних процесах в організмі, видаленні з організму кінцевих 

продуктів обміну, регуляції віддачі тепла тілом шляхом випаровування. 

Таким чином, підбиваючи підсумки вищесказаного, під здоровим 

способом життя ми розуміємо діяльність, спрямовану на зміцнення фізичного, 

психічного і морального здоров'я, налагодження процесу раціонального та 

збалансованого харчування. 

Культура міжособистісного спілкування 

Спілкування, ефективність якого визначається, розвиненістю 

комунікативної культури його учасників, – провідний вид взаємодії людей між 

собою і один з важливих компонентів здорового способу життя. Культура 

міжособистісного спілкування включає систему знань, норм, цінностей і зразків 

поведінки, прийнятих у суспільстві, де живе людина, які органічно і невимушено 

реалізуються нею в діловому та емоційному спілкуванні. Це важлива умова 

задоволеності її відносин з навколишнім життям у цілому, одна із запорук 

психічного, фізичного, емоційного, соціального та інтелектуального розвитку 

особистості. 

В даний час соціально-психологічна ситуація істотно загострила проблему 

емоціонального спілкування людей. У розвиненому і диференційованому 

суспільстві зростають вимоги, які люди свідомо чи несвідомо пред'являють до 

реальних і потенційних партнерів по спілкуванню. А задовольняти їх тим важче, 

чим менше розвинена комунікативна культура кожного учасника цього процесу. 

Розвиток комунікативної культури передбачає, перш за все, розвиток 

перцептивних здібностей і вмінь правильно сприймати оточуючих людей. 

Виходячи з цього, слід уміти застосовувати адекватний стиль і тон спілкування 
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з оточуючими. Адже одні і ті ж жести, слова, цілком доречні в розмові з людиною 

спокійною і доброзичливою, можуть визвати небажану реакцію у 

співрозмовника з порушеною психікою. Важливо також уміти спілкуватися в 

різних ситуаціях. Серйозна розмова передбачає одні вимоги; невимушена 

розмова відпочинку – інші; весела бесіда в гостях на святі – треті; з людьми 

різного віку і різної міри близькості (батьки, знайомі, приятелі, друзі) – четверті. 

Важливе також уміння співпрацювати з людьми у різних видах діяльності. 

Розвиток комунікативної культури спирається на розвиток ряду психічних 

властивостей, мови, особливостей мислення, специфічних соціальних установок 

і комунікативного вміння. Це, в першу чергу, потреба у глибокому емоційному і 

змістовному спілкуванні, яке в нормі притаманне кожному, але міра його 

розвиненості неоднакова у зв'язку зі статевими, соціокультурними, віковими 

особливостями людини. Цю потребу можна задовольнити тоді, коли спортсмен 

бойового хортингу володіє емпатією – здатністю емоційно відгукуватися на 

переживання інших людей, проникати в їх внутрішній світ, розуміти їх 

переживання, думки, почуття – співпереживати і співчувати їм. 

Важливо розвивати рефлекси, тобто готовність до самоаналізу та 

застосування його навичок. Така готовність є передбаченням здатності до 

саморегуляції. Культура спілкування спирається на такі особливості мислення, 

як відкритість (тобто вміння бачити ряд рішень одного і того ж завдання), 

гнучкість, нестандартність плану дій. Своєрідність володіння промовою 

передбачає наявність великого запасу слів, образності і правильності мови, точне 

сприйняття усного слова і точну передачу ідей партнерів своїми словами; вміння 

виділяти з почутого суть справи; коректну постановку питань; стислість і 

точність формулювань відповідей на питання партнерів, логічність побудови і 

викладу висловів. 

Розвиток комунікативної культури передбачає, перш за все, розвиток 

перцептивних здібностей і вмінь правильно сприймати оточуючих людей. 

Комунікативна культура спортсмена бойового хортингу передбачає наявність 

таких соціальних установок, які стверджують спілкування як діалог, який 

вимагає вміння слухати, проявляти терпимість до ідей і недоліків партнера, 

враховувати, що треба не тільки щось отримати самому, але і можливо більше 

віддавати іншим. Розвитку комунікативної культури, безперечно, сприяє 

різноманітна і різнобічна фізкультурно-спортивна діяльність у бойовому 

хортингу з її численними міжособистісними контактами гуманістичного 

характеру. 
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