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15. Психофізична регуляція організму людини у спортивному режимі 

тренувань 

 

Всі суб'єктивні сприйняття різноманітних життєвих ситуацій, явищ, їх 

оцінка (бажаність, корисність) пов'язані з емоціями. Вони допомагають 

мобілізувати сили організму для екстреного подолання будь-яких труднощів. 

Негативні емоції призводять до підвищення вмісту в крові ацетилхоліну, який 

викликає звуження артерій серця. Спортсмену бойового хортингу необхідно 

позбутися від надмірних хвилювань, подолати негативні емоції. 

Позбутися від них можна, перемикаючи увагу на інший предмет або вид 

діяльності. Чим більше значить для нас будь-яка подія, тим сильніше реакція на 

неї. Тому звичка тверезо оцінювати обставини корисна для здоров'я спортсмена 

бойового хортингу. Під впливом сильних емоційних впливів виникає стан стресу 

(напруги). 

Запобігання зривів при стресах забезпечує регулярне, але не надмірне 

фізичне навантаження на заняттях з бойового хортингу, що володіє 

антистресовою дією, а також знижує тривогу і пригніченість. Важливо тільки, 

щоб тренування, фізичні вправи доставляли задоволення, а не були гіркими 

ліками. 

До числа негативних факторів, що викликають стрес у спортсменів 

бойового хортингу, можна віднести проблеми в родині, у закладі, тугу, 

невлаштованість у житті, пригнічений гнів, незаслужену образу, сильний страх, 

дефіцит часу, різкі зміни в умовах життя, до яких не можна швидко 

пристосуватися. Але не всякий стрес шкідливий. Існує еустрес – позитивний 

стрес, мобілізуючий організм для пристосування до нових умов. «Поганий» 

стрес – дистрес є головною причиною виникнення неврозів. Виникнення 

неврозів залежить і від того, як стрес-фактори сприймаються особистістю. 

Аналіз даних щодо виникнення і перебігу захворювань, пов'язаних зі 

стресами, показав, що основну роль грає не сам стрес, а відсутність активності, 

спрямованої на зміну ситуації, що виникла. У подоланні стресу можна виділити 

два підходи: порочний і дієвий. 

Порочний підхід, де небажання зусиль (фізичних, розумових, зусиль з 

переробки самого себе) підвищує стресогенність життя і зменшує можливість 

впоратися зі стресом. 

Дієвий підхід, де готовність до зусиль знижує ймовірність стресу, а 

розвивальна активність його подолання не тільки змінює потрібні образи, а й 

пом'якшує стрес, якщо він все ж пробився. 

Негативний вплив стресу посилюється, якщо спортсмен бойового 

хортингу більше зосереджений на оцінці того, що трапилося і чим це загрожує, 

ніж на тому, що можна зробити для виправлення ситуації. Запобігання зривів при 
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стресах забезпечують заняття бойовим хортингом. У методиці психорегуляції 

спортсменів Національної федерації бойового хортингу України є окремі 

нормування та ефективні методи боротьби зі стресом. Вченими федерації був 

досліджений і виявлений тісний взаємозв'язок між рівнем стану спортсмена і 

ступенем реакції на нього різних систем організму. 

Виходячи з отриманих даних, у рамках загальної системи психологічних 

заходів щодо збереження психічного здоров'я, стали розроблятися різні системи, 

методики, прийоми ліквідування несприятливих емоційних станів та їх наслідків 

за допомогою свідомого впливу на ті чи інші функції організму. Ефективність 

впливів ставала значно вище, якщо прийоми виконувались на тлі глибокого 

м'язового розслаблення (релаксації). 

При використанні аутотренінгу деякі спортсмени бойового хортингу 

невиправдано ототожнюють ці засоби з прийомами психічного самовпливу – 

самонавіювання і самопереконання, тоді як прийоми аутотренінгу засновані 

лише на самопереконанні, що робить особистість сильніше та активізує її. 

Аутогенне тренування майже не має протипоказань. 

Різновидом аутотренінгу є психогігієнічна гімнастика бойового хортингу. 

Ця система вправ, які використовуються з психогігієнічними цілями, 

відрізняється меншим об'ємом. Вона має такі особливості – застосовується як 

вранці для створення психофізіологічного налаштовування спортсмена бойового 

хортингу на майбутній день, так і ввечері, після тренування, перед сном. 

У системі аутогенного тренування бойового хортингу важливу роль 

виконує дихальна гімнастика. Правильно поставлене черевне дихання залучає до 

дихального акту всі частини легень, підвищує насичення крові киснем і збільшує 

життєву ємність легень. При цьому також за рахунок рухів діафрагми 

масажуються органи черевної порожнини, в першу чергу, печінка, 

пожвавлюється їх кровопостачання. У системі психотренінгу бойового хортингу 

використовуються також і вправи, що тренують увагу та розвивають 

самоконтроль, словесний самонаказ, аутогенне занурення тощо. Необхідні 

методичні відомості можна отримати на практичних заняттях Національної 

федерації бойового хортингу України і вивчаючи спеціальну методичну 

літературу. 

Культура сексуальної поведінки 

Сексуальна поведінка – один з аспектів загальної соціальної поведінки 

людини. Культура особистості формує еротичний ритуал залицяння і 

сексуальної техніки. Регламентуючи найбільш важливі аспекти сексуальної 

поведінки, культура залишає місце для індивідуальних або ситуативних варіацій, 

зміст яких може істотно варіюватися. Соціокультурні зрушення впливають на 

сексуальну поведінку, ритм сексуальної активності, її інтенсивність і соціальні 

форми. Молодь раніше починає статеве життя, дошлюбні зв'язки стали 
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допустимі для обох статей при наявності і відсутності любові. 

Дослідження науковців Національної федерації бойового хортингу 

України показують, що мотивація залицяння, кульмінацією якого є інтимна 

близькість, сьогодні значною мірою автономна і навіть незалежна від 

матримоніальних (шлюбних) планів. Так, 4000 студентам з 20 закладів вищої 

освіти було поставлено питання: «Як ви думаєте, з якою метою хлопець і дівчина 

вступають сьогодні в інтимні стосунки?». 

Основні мотиви (у відсотках до загальної кількості респондентів) 

розподілилися так: взаємна любов – 38,3 %; приємне проведення часу – 14,8 %; 

прагнення отримати задоволення – 13,7 %; бажання емоційного взаємодії – 

8,9 %; передбачуваний вступ в шлюб – 8,4 %; цікавість – 15,9 %. Очевидно, що 

любов займає провідне місце. Тим часом виникає питання: наскільки серйозно і 

глибоко молоді люди зважують свої почуття і засновані на них рішення. 

Лібералізація статевої моралі, часта зміна партнерів, у поєднанні з низькою 

сексуальною культурою породжують ряд серйозних наслідків – аборти, 

поширення венеричних захворювань, СНІД, зростає число розлучень. Жити 

тільки для себе – це значить гнатися за все новими задоволеннями. Секс стає 

розвагою, розглядається як сфера індивідуального самоствердження. Дівчина 

шукає багатих прихильників заради соціального престижу. Хлопець зближується 

з дівчиною не тільки тому, що йому цього хочеться, а ще й тому, що «у справжніх 

хлопців так прийнято». 

Таким чином, збільшилася можливість молодій особистості самій обирати 

найбільш відповідний їй стиль сексуальної поведінки. Але чим менше зовнішніх 

заборон, тим важливішим є здатність особистості до індивідуального 

самоконтролю і вище відповідальність за свої рішення, тим вище значення 

морального вибору. 

Молодіжний вік 17–25 років – це вік максимальної активності статевих 

гормонів. «Бомбардування» ними мозкових емоційних зон викликає бурхливий 

прояв емоцій любові, які вимагають відповідної вольової та етичної поведінки, 

змушують молодих людей бути більш активними і цілеспрямованими. Однак, 

сексуальні емоції керовані, і за допомогою вольових зусиль їх можна, якщо вони 

надмірні і нездорові, переключити на інший вид активності – інтелектуальну, 

фізичну, естетичну. 

Необхідною передумовою гармонізації сексуального стилю є здоровий 

спосіб життя, з його руховою активністю, регулярними фізичними 

навантаженнями тощо. Сексуальне життя завжди було тісно пов'язане зі станом 

фізичного і психічного здоров'я, ним багато в чому визначається тривалість та 

інтенсивність сексуального збудження і фізіологічних реакцій. Сексуальні 

можливості у осіб з ослабленим здоров'ям знижені. Під час сексуального 

контакту спалюється близько 500 ккал, деякі коливання залежать від тривалості 
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любовної гри та ентузіазму партнерів, але витрата енергії відповідає приблизно 

півгодинній пробіжці або 40 хв безперервних фізичних вправ. 

Фізична привабливість лежить в основі статевої уваги (гарна фігура, 

постава, стрункі ноги, легкість ходи тощо), і тому необхідно приділяти, особливо 

в молоді роки, увагу культурі фізичної та її складової частини – тілесної, 

формувати і покращувати свою статуру в необхідному напрямі. Відзначається 

прямий зв'язок між відповідністю соматичного вигляду і здоров'я. 

Жінки, які, наприклад, регулярно займаються фізичними вправами, 

спортом, набувають таких якостей, як змагальність, завзятість, 

безкомпромісність у боротьбі, що робить багатшими їх поведінковий репертуар, 

психічне благополуччя, вони краще відчувають себе в сексуальній сфері. У 

період молодіжної гіперсексуальності використання правильно дозованих 

фізичних вправ дозволяє направити сексуальну енергію на інший вид діяльності 

або раціонально її розподілити. 

Активне сексуальне життя вимагає дотримання здорового способу життя. 

Так, у осіб, які зловживають алкоголем, сексуальне життя поступово 

порушується, його розлади зустрічаються в 40 % випадків. Надмірне куріння – у 

10 % випадків призводить до розвитку імпотенції; нікотин пригнічує вплив на 

центри ерекції, викликаючи її ослаблення, а у жінок явище – фригідності. 

Сексуальна задоволеність підвищує самоповагу і самооцінку. Висока самооцінка 

і впевненість у власній привабливості надзвичайно важливі для молоді. 

Сексуальна задоволеність у молодих людей позитивно корелює з 

задоволеністю іншого характеру (інтелектуальною, спортивною, естетичною 

тощо), захопленнями, товариськістю, життєрадісністю, і цим сприяє їх 

загальнокультурному розвитку. Тому питання розвитку бойового хортингу 

безпосередньо пов’язані з питаннями сексуальності спортсменів, оскільки саме 

у цьому віці молоді люди визначаються у статевих партнерах та організовують 

своє особисте життя. 

Безпечна поведінка дома, на вулиці, у закладі освіти 

Безпечна поведінка людини, яка знає як діяти у тій чи іншій ситуації, 

впливає на процес збереження здоров'я. Здоровий спосіб життя володіє широким 

позитивним спектром дії 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 гідності здорового способу життя виявляються 

як психічне здоров'я, гарне самопочуття в нервово-психічній стійкості, здатності 

успішно переносити наслідки психічних стресів, у добре вираженій вольовій 

організації (самовладанні, цілеспрямованості, наполегливості, досягненні 



209 
 

поставленої мети, рішучості), впевненості в своїх силах, меншого впливу 

депресії, іпохондрії, підозріливості. 

У функціональному виявленні 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 розширений і деталізований у 

залежності від потреб особистості. Особливо важливо знати правила безпечної 

поведінки для спортсменів і привчати їх до дотримання певного набору цих 

правил. 

Поради для спортсменів бойового хортингу щодо правильної безпечної 

поведінки: 

пам’ятайте і виконуйте правила переходу вулиць і доріг; 

не розважайтесь, не грайтесь на тротуарі, біля доріг; 

дотримуйтесь правил посадки в електропоїзд, автобус; 

на зупинці не стійте близько біля дороги; 

не беріть в руки вибухонебезпечні предмети, а у випадку їх виявлення, 

необхідно повідомити відповідні органи безпеки; 

не можна безконтрольно розпалювати вогнища і кидати у вогонь карбід, 

солярку, бензин тощо; 

не підходьте до ліній електромереж. Якщо дріт обірваний, повідомте 

відповідні органи безпеки; 

не грайтесь біля залізничного полотна, не кладіть на залізничні рельси 

предмети, не кидайте нічого у вікна потягу; 

не лазьте по ярках і на будівельних майданчиках; 

обережно користуйтесь побутовими електричними приладами: 

комп’ютером, телевізором, праскою, холодильником; 

не грайтеся з бродячими собаками і кішками. Мийте руки після навчання, 

перед вживанням їжі; 

будьте обережні на тонкій кризі. Не катайтесь на санчатах, ковзанах та 

лижах біля водоймищ з тонкою кригою; 

не катайтесь на ковзанках біля проїжджої частини вулиці; 

не торкайтеся вологими руками металевих предметів на морозному 

повітрі; 

дотримуйтесь відповідних правил поведінки в громадських місцях; 

не використовуйте піротехнічні засоби без вивчення інструкції – це 

небезпечно; 
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не використовуйте відкритий вогонь (свічки, бенгальські вогні тощо) у 

приміщеннях біля новорічної ялинки та на інших святах – це може призвести до 

пожежі; 

для прогулянок та поїздок вдягайся зручно і тепло, щоб не застудитися.  

 

Інструкція для спортсменів щодо дотримання правил безпечної 

поведінки у закладі освіти 

 

Будьте дисциплінованими, уникайте бійок, сварок, інших конфліктних 

ситуацій. 

Не розважайтеся, не грайтеся: іграшковими пістолетами, що стріляють 

пластмасовими кульками, рогатками та іншими подібними пристроями. 

Не з’ясовуйте стосунків за допомогою кулаків, нецензурних слів, крику. 

Дотримуйтеся правил техніки безпеки. 

Будьте уважні на східцях, переходах, у приміщеннях закладу освіти, на 

території. 

При перебуванні серед гурту людей не штовхайтеся. 

На території та в приміщеннях закладу освіти забороняється: курити, 

що шкодить організму як самого курця, так і оточуючих та може призвести до 

виникнення пожежі; приносити, демонструвати іншим та гратися гострими, 

колючими предметами (ножами, шилом тощо), зброєю, іншими небезпечними 

предметами; вживати енергетичні, алкогольні та слабоалкогольні напої. На 

території закладу освіти не створюйте ситуації, небезпечної для свого здоров’я 

та здоров’я оточуючих. 

До навчальних занять, під час перерв та після занять забороняється: 

Кидатись один в одного різними предметами (сумки, папки, книги, 

портфелі, сніжки, каміння тощо). Такі дії можуть призвести до травмування та 

каліцтва. 

Проводити досліди з вибухонебезпечними речовинами (магнієм, карбідом 

кальцію, селітрою тощо). Всі досліди з хімічними речовинами, тим більше якщо 

є підозра, що вони можуть вибухнути, треба проводити у спеціалізованому 

кабінеті з дозволу та під наглядом викладачів хімії тощо. 

Використовувати петарди, бенгальські вогні, запальнички, сірники – 

іграшкові вироби та інші предмети, які можуть призвести до пожежі. 

Залазити на огорожу, дерева, дах закладу освіти, зовнішні пожежні 

драбини та подібні конструкції. 

На стадіоні чи спортивному майданчику проводити тренування (заняття) 

без викладача, використовувати спортивний інвентар та спортивні снаряди, 

залазити на конструкції, якими обладнано спортивний майданчик, стадіон. 

Залазити на підвіконня, у відчинені вікна будівель закладу освіти. 

Кидати предмети, каміння та стукати у вікна закладу освіти. 
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Кидати предмети на електропровід. Він може обірватися і вразити людину 

електрострумом. 

Під час навчальних занять забороняється: 

заважати викладачу та одногрупникам; 

розмовляти або користуватись мобільними телефонами; 

провокувати конфліктні ситуації, грубо поводитись з викладачем та 

одногрупниками; 

вживати ненормативну лексику; 

застосовувати фізичну силу у відносинах з викладачами та 

одногрупниками; 

зазіхатися на майно інших людей (гроші, мобільні телефони тощо); 

займатись сторонніми справами; 

читати чи розглядати літературу ненавчального характеру. 

Правила поведінки при надзвичайних ситуаціях 

У зв’язку із можливими напруженими обставинами, ситуаціями в 

суспільстві і державі всім особам нагально рекомендується дотримуватись 

правил безпечної поведінки. 

1. Повсякденна дорога 

Вам необхідно пам'ятати свою домашню адресу, бажано мати при собі 

документ, що засвідчує особу. 

Батьки мають знати родини ваших друзів і знати маршрути вашої дороги 

до закладу освіти, до дому, до товаришів. 

Ці маршрути не повинні проходити через погано освітлені й малолюдні 

вулиці, ліс, пустирі. 

Не беріть у незнайомих людей гроші, подарунки, нікуди не йдіть із ними 

та не сідайте в машину, чого б вам не обіцяли. 

Не розповідайте чужим про себе, свою родину, сусідів, – наприклад, що 

батьки у відрядженні, відпустці, що сусіди виїхали на дачу, що тато має намір 

купити машину тощо. 

Не дозволяйте будь-кому зі сторонніх торкатися ваших інтимних органів – 

у цьому може критися велика небезпека. 

Якщо ви залишаєтесь дома на самоті, не відчиняйте двері підозрілим 

особам (або відчиняйте тільки на умовний дзвоник), не підходьте до дверей і не 

розмовляйте. 

2. Пізнє повернення додому 

У таких випадках дотримуйтесь наступних правил: 

Не скорочуйте шлях, якщо при цьому ви маєте йти прямо через пустирі, 

будівництва чи парки. Краще довгий шлях, який є світлим і чистим. 

Приходьте додому не пізніше обговореного часу, обов'язково 

попереджайте, якщо ви раптом затримались, повідомляйте батькам, куди йдете 
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й коли повернетесь. Тоді вони не будуть так переживати й хвилюватись у разі 

вашої відсутності. 

Якщо помітили попереду гучну компанію – зверніть на інший шлях. 

У разі, коли вас покликали ззаду, заулюлюкали, – не відповідайте. 

Коли запропонують безкоштовно довезти вас додому, краще відмовтесь. 

Вдень чи вночі оберніться: якщо хтось іде за вами, пропустіть уперед. 

Якщо той стоїть, очікує, не знає, до кого прийшов, не поспішайте 

відчиняти двері під'їзду. Запитайте: «До кого? Почекайте. Я до них зайду, 

передам». Не заходьте у під'їзд із незнайомою підозрілою людиною. Краще 

дочекайтесь когось із мешканців вашого під'їзду. Якщо відчуєте небезпеку – 

голосно кричіть. 

3. Нещасні випадки на вулиці 

Що робити, щоб уникнути нещасного випадку на вулиці? 

Пересувайтесь зовнішньою частиною тротуару, щоб не потрапити під удар 

бурульок, деталей будинку, уламків рекламних щитів, квіткових горщиків тощо, 

які можуть впасти. 

Почувши крик попередження чи звук падіння чогось, швидко відстрибніть 

від будинку чи притисніться впритул до стіни, прикривши голову руками чи 

сумкою. 

Обходьте місця, де над ґрунтом чи асфальтом піднімається пара: у цьому 

місці можуть бути промиті водою підземні порожнини. Провалившись у них, 

можна одержати сильні опіки або ж загинути. 

Обходьте й об'їжджайте на велосипеді люки (каналізаційні, зв'язку тощо). 

Дотримуйтесь правил дорожнього руху. 

Не переходьте будівельні траншеї та ями тимчасовими стежинами або 

імпровізованими містками. Обходьте ями, заповнені водою. 

Не спускайтесь у колодязі та підземні комунікації, тому що там 

накопичуються смертельно небезпечні гази. 

4. Уникнення зустрічі з шахраями 

Що робити, щоб не стати жертвою шахрайства? 

Ніколи не давайте незнайомим людям гроші за посередництво у придбанні 

товарів установленого порядку. 

Не дозволяйте незнайомим людям ворожити на коштовності чи грошах, що 

вам належать. Як правило, гроші та майно до вас уже можуть не повернутися. 

Не віддавайте малознайомим людям заздалегідь гроші, хоч і прийшли вони 

з питання установки в майбутньому телефонів, сантехніки, ремонту житлових 

приміщень тощо. 

Не грайте на вулицях в азартні ігри («наперсток», «три тузи», «рулетка», 

«паличка» тощо), бо ви програєте у будь-якому випадку. 

Не давайте незнайомим одноліткам приміряти одяг, взуття, інші речі. Їх 
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можуть не повернути. 

З метою запобігання та зменшення ризику виникнення надзвичайних 

ситуацій, які можуть викликати людські жертви та матеріальні збитки, слід 

звернути увагу на правила безпечної поведінки і дотримуватися їх в усіх 

випадках. 

Духовне виховання 

Духовні чинники є важливими компонентами здоров'я і благополуччя. Це 

розуміння здоров'я як здатності до творення добра, самовдосконалення, 

милосердя і безкорисливої взаємодопомоги. Духовний фактор багато в чому 

залежить від індивідуального способу життя, а ступінь його впливу на здоров'я 

людини становить 70 %. Тобто, духовна людина практично завжди є здоровою, 

за виключенням вроджених патологій або каліцтва. Духовність та культура 

людини є прямими ознаками її здоров’я. 

Духовне виховання спрямоване на прищеплення і розвиток моральних 

почуттів, міцних переконань і потреби поводити себе згідно з моральними 

нормами, прийнятими у суспільстві, виховання колективізму, свідомої 

дисципліни та організованості, громадянської і соціальної відповідальності, 

непримиренності до аморальних вчинків людей, до порушення норм і правил 

культурної поведінки. Це планомірний, цілеспрямований вплив на морально- 

емоційний розвиток людини через організацію умов, в яких формуються її 

духовна, емоційна, світоглядна сфери та поведінка відповідно до 

загальнолюдських морально-етичних цінностей. 

Система духовного виховання спрямована на формування цілісної 

моральної особистості, яка включає такі гуманістичні риси, як доброта, чуйність, 

милосердя, увага, толерантність, совість, чесність, справедливість, людська 

гідність, повага і любов до людей, правдивість і скромність, сміливість і 

мужність. Зміст духовного виховання включає принципи, норми, правила моралі 

та прогресивні традиції, які становлять частину духовного життя народу. Це 

народні традиції, шанобливе ставлення до Батьківщини, суспільства, праці, до 

людей і самих себе. 

Все вищезгадане тісно переплітається з основною виховною стратегією 

системи бойового хортингу. Дані аспекти духовного виховання спортсменів 

бойового хортингу поєднуються з сімейними цінностями (моральними основами 

життя сім’ї), громадянськими цінностями (права і свободи людини, обов’язки 

перед іншими людьми, ідеї соціальної гармонії, поваги до закону) та 

національними цінностями (патріотизм, почуття національної гідності, 

історична пам’ять) складають собою систему духовних цінностей у загальній 

концепції духовного виховання спортсменів бойового хортингу. 

Розглянувши основні складові здорового способу життя, можна сказати 

про те, що якщо людина не буде знати елементарних основ, і не буде 
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дотримуватися принципів здорового способу життя, то вона завдасть 

непоправної шкоди своєму здоров'ю, в неї з'являться різні захворювання 

внутрішніх органів, знизиться працездатність і скоротиться термін життя. Для 

спортсменів бойового хортингу це може обернутися не тільки зниженням 

спортивної підготовленості, а й неочікуваним втрачанням булого здоров’я. 

 

16. Принцип взаємозалежності між загальною культурою спортсмена 

та рівнем його особистих спортивних успіхів 

 
В останні роки активізувалася увага до фізичної культури і здорового 

способу життя спортсменів бойового хортингу, що пов'язане зі стурбованістю 

фахівців Національної федерації бойового хортингу України, спортивного 

співтовариства, суспільства щодо здоров'я спортсменів та фахівців, які активно 

тренуються у залах бойового хортингу, зростання захворюваності в процесі 

професійної підготовки, наступним зниженням працездатності. Необхідно чітко 

розуміти, що не існує здорового способу життя як певної особливої форми 

життєдіяльності поза способу життя в цілому. 

Здоровий спосіб життя відображає узагальнену типову структуру форм 

життєдіяльності спортсменів бойового хортингу та рівень їх фізичної культури. 

В умовах здорового способу життя відповідальність за здоров'я формується у 

спортсмена як частина загальнокультурного розвитку, що виявляється в єдності 

стильових особливостей поведінки, здатності побудувати себе як особистість 

відповідно до власних уявлень про повноцінне в духовному, моральному і 

фізичному відношенні життя. 

Здоровий спосіб життя багато в чому залежить від ціннісних орієнтацій 

спортсменів бойового хортингу як особистісно значущих, але таких, які не 

завжди збігаються з цінностями, виробленими суспільною свідомістю. Так, в 

процесі накопичення особистістю соціального досвіду можлива дисгармонія 

пізнавальних (наукові та життєві знання), психологічних (формування 

інтелектуальних, емоційних, вольових структур), соціально-психологічних 

(соціальні орієнтації, система цінностей), функціональних (навички бойового 

хортингу, вміння, звички, норми поведінки, діяльність, відносини) процесів. 

Подібна дисгармонія може стати причиною формування асоціальних 

якостей особистості. Тому у клубі бойового хортингу необхідно забезпечити 

свідомий вибір спортсменом суспільних цінностей здорового способу життя і 

формувати на їх основі стійку та індивідуальну систему ціннісних орієнтацій, 

здатну забезпечити саморегуляцію особистості, мотивацію її поведінки та 

діяльності. 

Здоров'я спортсмена бойового хортингу – найперша необхідна умова 

успішного розвитку у виді спорту, життєдіяльності його як вихованої людини, 
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