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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. 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). 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. 

 

19. БІОЛОГІЧНИЙ ПОТЕНЦІАЛ ЮНОГО 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. 
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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 організму. 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 
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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. 
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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. 

Весь фактичний матеріал, одержаний в експериментах для продовження 

життя, дозволяє зробити висновок про існування цілого ряду експериментальних 

підходів щодо збільшення терміну життя. 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 

2020 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. 
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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. 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; 

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; 
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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 
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досить часто суперечать нормам здоров’я через недосконалість людського суспільства. 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. 

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. 
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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. Таке 

визначення може здатися 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. 
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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. 
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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 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 
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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. 

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. 



58  

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. 
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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. 

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. 

Кожен з нас має два віки, що беруться до уваги. Перший – це наш 

хронологічний вік – тут ми нічого змінити не можемо. Ми народжуємося в певний 

день, і з цієї пори календар починає втрачати листок за листком. Але є також і 

фізіологічний вік, з яким ми можемо дещо зробити. Який би не був хронологічний 

вік спортсмена, він може зробити щось значне зі своїм фізіологічним віком тільки 

за умови, що дійсно хоче цього. Необхідно займайтеся бойовим хортингом і 

думайте про здоров’я. 

Якщо у спортсмена є певна програма, потрібно неухильно дотримуватися її. 

Спортсмени бойового хортингу знають, що два тижні вимушеної бездіяльності 

знижують їх сили і можливість добре виступити на змаганнях на 25 %. Але щоб 

відновити колишню форму, потрібно вже не два тижні, а шість. Тому боротьба за 
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своє здоров'я не повинна вестися від нагоди до нагоди. Вона має стати новим 

способом життя. 

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

пов'язані із захворюваннями. Але тільки у 1818 році Гейнрус застосував новий 

термін, яким стали часто користуватися при описі подібних феноменів, – 

психосоматичні захворювання. Грецьке «психо» означає душа, «сома» – тіло. 

Отже, ми маємо справу з «душевно-тілесними» захворюваннями. При всіх 

захворюваннях є взаємозв'язок між емоціями і станом організму. Майже всі хворі, 

незалежно від того, знали вони про це чи ні, але вони мали попередні 

захворювання, емоційні переживання. 

Коли людина не справляється з критичними стресовими станами, то її мозок 

або організм обов'язково виходять з ладу. І якщо розвивається якесь 

захворювання, воно вдаряє по найбільш вразливих місцях нашого організму. Де 

проявить себе хвороба, залежить від того, які органи виявилися «підвищено 

чутливими» у результаті перенесених дитячих захворювань, спадкової схильності 

або стану нервової системи. 

Емоційні стреси впливають на організм двома основними шляхами. Емоції, 

пов'язані з проявом ворожості, викликають підвищену реакцію організму, а такі 

почуття, як страх або зневіра – знижену. 

Доведено, що бактерії не починають своєї руйнівної роботи в організмі 

людини, поки якийсь зовнішній, будь то фізичний чи хімічний подразник, не дасть 

їм таку можливість. Іншими словами, люди, які часто хворіють, зазвичай бувають 

не в змозі протистояти стресу без будь-яких наслідків. Якщо спортсмен хоче 

уникнути хвороби, йому слід тренуватися активно, займатися бойовим хортингом, 

намагатися тримати себе у відмінній фізичній формі. Це «зірве всі плани» 

мікробів, адже його сильний імунітет не дозволить хворобі вплинути на організм. 

Непогано також намагатися уникати стану, що веде до емоційного 

перенапруження. Наприклад, якщо на людський організм раптово впливати 

короткочасним або тривалим шумом, він відповідає тією ж реакцією, що і при 

емоціях гніву або страху. Дуже важливо уникати шуму, наскільки це можливо. 

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

колись жили на землі, говорив: «Серце радісне добре лікує, а пригноблений дух 

сушить кістки». Подібно до того, як похмурі думки можуть вивести вас з ладу, так 

добрі – допоможуть зберегти найкраще здоров'я. Знання про здоровий спосіб 

життя може допомогти людині, відчувати те, чого необхідно уникати і до чого 

слід прагнути. Твердо наважтеся піднятися над усіма труднощами життя – і воно 

буде довгим, здоровим і щасливим. Співпрацюйте з природою в її прагненні 

відновити порушений баланс і гармонію в усіх системах вашого організму. 

Нарешті, вивчайте все, що можна, про природні засоби лікування. Свіже повітря, 
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сонячне світло, помірність, відпочинок, фізичні вправи, вода і правильне 

харчування – необхідні фактори здоров'я і довголіття. 

Діяльність – закон всього нашого існування, бездіяльність – причина хвороб. 

Серед фізично пасивних людей інфаркт міокарда зустрічається в два рази частіше, 

ніж серед людей фізично активних. Користь людському організму від фізичних 

вправ бойового хортингу неоціненна. 

Фізичні вправи бойового хортингу: покращують кровообіг; попереджають 

передчасні серцеві захворювання; збільшують доставку кисню організму; 

сприяють травленню; заспокоюють нерви і врівноважують емоції; підвищують 

опірність організму до захворювань; знімають втому; зміцнюють м'язи, кістки і 

зв'язки; надають фігурі стрункість; загострюють розумові здібності; підсилюють 

самовладання, розвивають спритність; допомагають протистояти несподіваним 

стресам, будь то фізичні або емоційні; покращують функції залоз; розвивають 

силу, впевненість і волю; сприяють правильній оцінці навколишньої дійсності та 

інших людей; сприяють міцному сну. 

Слід звертати увагу на те, яка вода вживається людиною кожного дня. Мало 

хто реально уявляє собі, яку роль відіграє вода в нашому житті. На 50–65 % 

людський організм складається з води. М'язи містять 75 % води, і навіть у кістках 

її більше 20 %. Кожна клітина потребує рідини. Всі хімічні та електричні процеси 

в організмі людини відбуваються в рідкому середовищі. В середньому людині слід 

випивати як мінімум 6 склянок води щодня. Розплануйте пиття води таким чином: 

дві склянки – відразу після підйому вранці, дві склянки – в середині дня між 

сніданком і обідом, і дві склянки – в другій половині дня. 

Вживання солі. Для нормального функціонування наш організм потребує в 

певній кількості кухонної солі. Надмірне вживання солі може привести до 

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

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

дослідження показали, що надмірне споживання цукру значно підвищує рівень 

холестерину в крові, а це може привести до захворювань серця. Оскільки мозку 

для обміну речовин необхідна глюкоза, будь-яке порушення вмісту цукру в 

кров'яному руслі призводить до порушення роботи клітин мозку. Підраховано, що 

одна біла клітка крові – лейкоцит – може знищити близько 14 ворожих бактерій. 

Доведіть споживання цукру до 24 чайних ложок на добу – і лейкоцит у процесі 

боротьби зможе здолати лише одну бактерію. Ті, хто вживає багато цукру, 

відкриті для численних інфекційних захворювань. 

Доведено не тільки те, що вегетаріанська дієта стоїть нарівні з м'ясною, а й 

те, що у багатьох відношеннях вона значно краще. З надмірним вживанням в їжу 

м'яса пов'язані певні небезпеки. Тваринні жири містять холестерин, якого немає в 

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

містяться відпрацьовані продукти, які мають виводитися нирками. Кожен, хто їсть 

м'ясо, додає, таким чином, ці шлаки до своїх власних, навантажуючи додатковою 

роботою нирки. З більш ніж 200 заразних хвороб тварин половина небезпечна і 

для людини, і більше 80 з них легко передаються між хребетними тваринами і 

людиною. 

Нещодавно було виявлено, що в невеликому шматку підсмаженого м'яса 

вагою близько кілограма міститься стільки ж бензопірену, скільки в 600 

викурених сигаретах. Бензопірен – канцерогенна речовина. У піддослідних мишей 

він викликає пухлини шлунка і білокрів'я. З надмірним споживанням м'яса ми 

вводимо в організм багато пуринових основ, екстрактивних речовин, що 

викликають кишкове гниття і отруюють організм. Встановлено, що рясна м'ясна 

їжа пригнічує діяльність корисної мікрофлори, яка живе в нашому кишечнику. На 

перетравлення м'яса йде дуже багато енергії, адже потрібен занадто великий 

приплив крові до шлунково-кишковому тракту. 

М'ясна їжа, як відомо, рясніє токсичними продуктами обміну речовин, що 

підлягають викиду з організму. Про це знали ще в країнах стародавнього Сходу. 

Там для певної касти людей існувала навіть своєрідна кара: засуджених до смерті 

годували тільки вареним м'ясом, і вони вмирали від самоотруєння набагато 

раніше, ніж при повному голодуванні. 

Споживання надмірної кількості тваринних жирів веде до збільшення вмісту 

в крові найбільш великих жирових кульок – хиломікрон, регуляція їх вмісту в 

крові порушується, одночасно підвищується згортання крові. Все це разом узяте 

сприяє порушенню кровотоку. Це особливо небезпечно для серця хворих на 

атеросклероз. Все більше і більше розсудливі і стурбовані люди схиляються до 

вегетаріанського способу життя (або частково вегетаріанського), і вони отримують 

винагороду кращим здоров'ям. 

Буває, що людина відчуває себе добре, всі її органи і системи працюють, 

здавалося б, нормально, але досить легкого вітряного протягу – і вона вже у владі 

недуги: на кілька днів злягла з високою температурою. Виходить, що навіть при 

нормальних якісних показниках організм людини може бути надзвичайно 

вразливим, а значить, не абсолютно здоровим. І цілком справедливо пропонується 

ввести новий медичний термін «кількість здоров'я» для позначення заходів 

резервів організму. Є приховані резерви серця, нирок, печінки. Виявляються вони 

за допомогою різних навантажувальних проб. Здоров'я – це кількість резервів в 

організмі, це максимальна продуктивність органів при збереженні якісних меж їх 

функцій. 

Сьогодні замість 100 років ми живемо в середньому 70, тобто наше життя 

коротшає на 30 років. Першою причиною того, що віднімає у нас приблизно 
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20 років, можна вважати повсякденне навантаження на мозок – хвороби, 

переживання, неправильний спосіб життя; все це як би б'є по мозку і викликає 

його передчасне зношування. Другою причиною, що віднімає у нас приблизно 

10 років, є самоотруєння гнильними речовинами з товстого кишечника. Регулярно 

вживаючи кисломолочні продукти, ми маємо всі підстави сподіватися виграти 

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

вкорочувати його. 

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

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

Правильний спосіб життя у медичних практиках ще називається ортобіозом 

(«орто» – прямий, правильний; «біо» – пов'язаний з життям). Коротко розглянемо 

вісім найважливіших умов ортобіозу – якими вони представляються з точки зору 

сучасної науки. Перш за все, слід знову назвати працю, що є найважливішою 

умовою фізіологічного благополуччя. Органи-дармоїди швидко чахнуть. 

Однією з умов ортобіозу є нормальний сон. Диригентом симфонії життя, що 

старить людину в першу чергу, є мозок. Засобом відновлення його сил, які 

даються самою природою, служить, у першу чергу, стан сну. Тому зрозуміло, що 

правильне використання цього блага абсолютно необхідне. 

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

доброзичливе ставлення до інших людей, гумор, оптимізм. Треба фіксувати увагу 

на хорошому і вміти йому радіти. 

Позитивні емоції зменшують больові відчуття. Вони як би закривають 

«больовий шлагбаум» в сірій речовині спинного мозку, а негативні, навпаки, 

відкривають його. Позитивні емоції – універсальний цілитель від багатьох недуг, 

іноді навіть від такого важкого захворювання, як рак. Наприклад, американські 

вчені стверджують, що в Нью-Йорку зареєстровано 20 хворих на рак, які 

вилікувалися від нього, не вдаючись до допомоги ні спеціальних фармакологічних 

речовин, ні радіоактивного випромінювання: всього-на-всього за допомогою 

позитивних емоцій (нова любов, корінні зміни в житті, загальний оптимістичний 

настрій). 

Серед умов правильного способу життя досить істотним є раціональне 

харчування. Раціональним воно має бути за якістю, за кількістю і за режимом. 

Щоб не хворіти атеросклерозом і довше прожити, треба не зловживати двома 

речами: шлунком і будильником, тобто не переїдати, і спати за потребою. 

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

для всіх клітин тіла. Слабшають нервові процеси, особливо гальмівний. В'яне 

серцевий м'яз. Несприятливий вплив надає алкоголізм батьків на потомство, 

підвищуючи число народжених дітей з психохімічними і фізичними дефектами. 
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Від алкоголю важко страждає печінка – вона перестає належним чином 

виконувати свою бар'єрну, захисну роль. 

Кишкові отрути все вільніше проникають у кров, і закономірний кінець 

алкоголіка – важке отруєння цими отрутами, відоме під назвою «біла гарячка». 

Тютюнова отрута – цілий букет шкідливих речовин для організму людини. 

Нікотин – нервово-судинна отрута. Він б'є сучасну людину в найболючіше місце – 

підсилює атеросклероз. Від інфаркту міокарда курці вмирають в 11 разів частіше, 

від раку легень – в 13 разів частіше, ніж некурящі. Живуть вони в середньому на 

10 років менше. 

Дотримання режиму, тобто виконання певної діяльності організму в певний 

час, призводить до утворення в мозку умовних рефлексів за одиницю часу. В 

результаті звичний час їжі налаштовує організм на прийняття і переварювання їжі, 

звичний час для роботи – на відповідну форму діяльності. Мозку не доводиться 

кожен раз «розгойдуватися», налаштовуючись на нову діяльність – саме час готує 

його до даної роботи. В силу цього, по-перше, мозок економить ресурси, по-друге 

– робота протікає краще. Зрозуміло, що людина, яка дотримується режиму, має 

більше шансів на здоров'я і довголіття. 

Загартовування організму – важлива умова ортобіозу. Під загартовуванням 

розуміють процес пристосування організму до несприятливих зовнішніх впливів, 

причому це пристосування досягається шляхом використання природних сил 

природи – сонячних променів, повітря, води. 

Нарешті, фізичні вправи, достатній обсяг рухової активності це – 

найважливіший елемент фізичної культури, правильного здорового і виваженого 

способу життя. 

Бойовий хортинг у забезпеченні фізичного і духовного здоров'я 

спортсмена 

Основні поняття 

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

що забезпечує повноцінне виконання трудових, соціальних і біологічних функцій 

(а не тільки відсутність захворювань). 

Фізичне здоров'я – це поточний стан функціональних можливостей органів 

і систем організму. 

Психічне здоров'я – стан душевного благополуччя, що характеризується 

відсутністю психічних відхилень і забезпечує адекватну регуляцію поведінки в 

навколишніх умовах. 

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

соціальному середовищі. 

Здоровий спосіб життя – єдність усіх форм і способів життєдіяльності 

особистості, її умов і факторів, що сприяють збереженню і зміцненню здоров'я. 
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Як відомо, спосіб життя людини є фактором, який обумовлює 50 % її 

здоров'я. 

Спосіб життя – це звички, зафіксовані роками життя. Спосіб життя – це 

друга натура. Він залежить від установок, характеру, позицій свідомості. Він не 

випадковий, а витікає з джерел свідомості та зі світогляду людини. Яка людина, 

такий і спосіб її життя. 

У способі життя людини завжди закладені традиції сім'ї, народу. В 

даному плані бойовий хортинг є видом спорту, що заснований на національних 

традиціях українського народу. Спосіб життя людини є зліпком соціальних, 

психологічних та інших відносин, які панують у суспільстві. Сучасна людина 

грамотна та інформована про те, що корисно і що шкідливо для її здоров'я, навіть 

занадто інформована про всілякі хвороби і засоби лікування, але зовсім не освічена 

в питанні, як бути здоровою. Одних лише знань про елементи здорової поведінки 

мало – потрібна переконаність, відданість і все нові й нові досягнення, а 

досягнутим потрібно вважати лише те, що увійшло в культуру, побут, звичку. 

Ми мало звертаємо уваги на суттєві зміни в стилі, укладі самого життя 

сучасної людини. Тисячі поколінь наших предків жили у тісному спілкуванні з 

природою, жили і працювали синхронно з природними ритмами. Вони вставали з 

ранковою і лягали спати з вечірньою зорею. Кожна пора року мала свій трудовий 

настрій, свій режим життя. Тепер же люди живуть у ритмі виробничого циклу 

«за дзвінком» однаково в будь-яку пору року. 

Ще порівняно не так давно все необхідне людині для життя мало кінець: 

догорала свічка, закінчувалася вода, паливо і запаси їжі. І людина повинна була 

відтворювати все це. Тепер усе це здається безкінечним: вода ллється з кранів, у 

потрібний час починає працювати центральне опалення, завжди до послуг людини 

електроенергія та газ. Якщо раніше людина була одночасно і виробником, і 

споживачем, то тепер ці функції чітко розділилися. Так само, очевидно, і зі 

здоров'ям. «Споживаючи» своє здоров'я у праці і в боротьбі з силами природи, 

людина добре усвідомлювала, що вона сама має піклуватися про його 

відтворення. Тепер людям здається, що здоров'я так само постійне, як електро- і 

водопостачання. 

Потрібно зважати на те, що самі собою досягнення науково-технічної 

революції не зменшать відставання адаптаційних можливостей людини від змін 

природного і соціально-виробничого середовища існування. Чим більше 

будуть розвинені автоматизація виробництва і кондиціювання середовища 

проживання, тим менш тренованими стануть захисні сили організму людини. 

Породивши своєю виробничою діяльністю екологічну проблему, схвильована 

збереженням природи у планетарному масштабі людина забула, що вона – 
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частина природи, і зовсім очевидно, що біосфера не може змінюватися у зв'язку з 

виробничою діяльністю людей. 

Побажання зберегти природу незайманою наївні, оскільки рівносильні 

закликам припинити людську діяльність. Стає все більш очевидним, що 

валеологія як теорія і практика формування, збереження і зміцнення здоров'я 

покликана забезпечити виживання людини в реальних умовах світу, що 

змінюється і ускладнюється. Саме ця наука має на меті створення спеціальних 

програм, систем навчання для обрання такого способу життя, який би вів до 

профілактики численних захворювань, що підстерігають сучасну людину на 

теренах її буття у створеному нею самою світі. 

Критерії ефективності використання здорового способу життя 

Здоровий спосіб життя володіє широким позитивним спектром впливу на 

різні сторони проявів організму і особистості людини. У поведінці це проявляється 

в більшій життєвій енергії, зібраності, хорошій комунікабельності; відчутті своєї 

фізичної і психоемоційної привабливості, оптимістичному настрої, умінні 

забезпечити свій повноцінний і приємний відпочинок, цілісну культуру 

життєдіяльності. 

У психологічному аспекті переваги здорового способу життя виявляються як 

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

успішно переносити наслідки психічних стресів; в добре вираженій вольовій 

організації (самовладання, цілеспрямованість, наполегливість в досягненні 

поставленої мети, рішучість), впевненості у своїх силах, меншої схильності 

депресії, іпохондрії, підозріливості. 

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

поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і тренованості; 

зниження захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий і повноцінний 

перебіг процесів відновлення після фізичної і розумової діяльності; посилення 

імунних механізмів захисту організму; активність обмінних процесів в організмі; 

посилення статевої потенції, нормалізація співвідношення маси тіла і росту; гарну 

поставу і легкість ходи. 

Наведений зміст критеріїв може бути розширено і деталізовано у залежності 

від потреб особистості. Крім того, організм має здатність зберігати індивідуальне 

існування за рахунок самоорганізації. До проявів самоорганізації відносяться 

здатність до самовідновлення, самооновлення та саморегулювання. 

Самовідновлення пов'язано з постійним взаємним обміном організму з 

зовнішнім середовищем, речовиною, енергією та інформацією. Організм людини – 

це система відкритого типу. 

В процесі самооновлення організм підтримує свою упорядкованість і 

перешкоджає своєму руйнуванню. 



67  

Фізичне здоров'я обумовлюється здатністю організму до саморегулювання. 

Досконала координація всіх функцій – наслідок того, що живий організм є 

саморегулюючою системою. Саморегуляція становить сутність біологічної форми 

розвитку, тобто, життя – це загальна властивість біологічних систем, що дозволяє 

встановлювати і підтримувати на певному, відносно сталому рівні ті чи інші 

фізіолого-біохімічні або інші біологічні показники (константи), наприклад, 

сталість температури тіла, рівень артеріального тиску, вмісту глюкози в крові 

тощо. Підтримка ступеня впорядкованості проявляється у відносній динамічній 

сталості внутрішнього середовища організму – гомеостазі (homeostasis; грец. 

homoios – подібний, схожий + грец. stasis – стояння, нерухомість). 

Слід мати на увазі, що самоорганізація біологічної системи проявляється і в 

здатності до самовідновлення. Ця якість обумовлена, перш за все, регенерацією, а 

також наявністю множинних паралельних регуляторних впливів в організмі на 

всіх рівнях його організації. Компенсація недостатніх функцій за рахунок цих 

паралелей дозволяє вижити організму в умовах пошкодження. Міра компенсації 

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

Таким чином, фактично, фізичне здоров'я – це стан організму людини, що 

характеризується можливостями адаптуватися до різних факторів середовища 

проживання, рівнем фізичного розвитку, фізичної та функціональної 

підготовленості організму до виконання фізичних навантажень. 

До основних факторів фізичного здоров'я людини відносяться: 

1) рівень фізичного розвитку; 

2) рівень фізичної підготовленості; 

3) рівень функціональної підготовленості організму до виконання фізичних 

навантажень; 

4) рівень та здатність до мобілізації адаптаційних резервів організму, що 

забезпечують його пристосування до впливу різних чинників середовища 

проживання. 

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

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

регуляцію поведінки. 

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

соціальних аспектів сексуального існування людини, які позитивно збагачують 

особистість і підвищують комунікабельність людини та її здатність до любові. 

Репродуктивне здоров'я – компонент здоров'я, що визначає репродуктивну 

функцію організму. 

Моральне здоров'я – комплекс характеристик мотиваційної і потребнісно- 

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

людини у соціальному середовищі. 

Професійне здоров'я – стан, що визначає ефективність професійної 

діяльності людини. 

Література для освоєння: 
1. Абраменко М. В. Формування морально-етичних цінностей у процесі занять 

єдиноборствами / М. В. Абраменко, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у 
сучасному суспільстві: тези доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23– 
24 жовтня 1993 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1993. – С. 18–21. 

2. Астахов С. П. Морально-етичне виховання спортсмена-єдиноборця / С. П. Астахов, 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 60– 
71. 

3. Бражник П. О. Основні завдання психолого-педагогічного супроводу спортсмена- 
одноборця / П. О. Бражник, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і 
спорту: тези доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 
1994 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 
1994. – Ч. 1. – С. 41–44. 

4. Бровченко Б. Д. Свідома дисципліна учня бойового мистецтва / Б. Д. Бровченко, 
Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези доповідей Всеукр. 
наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / Дніпропетровський держ. ін- 
т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1993. – С. 26–29. 

5. Бутенко М. О. Спеціальна акробатика і самостраховки у бойових мистецтвах / 
М. О. Бутенко, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1997. – С. 165–177. 

6. Вакулич І. Д. Виховання учнів у бойових мистецтвах / І. Д. Вакулич, Е. А. Єрьоменко // 
Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 133–152. 

7. Вишницький І. О. Застосування прийомів боротьби у різних видах єдиноборств / 
І. О. Вишницький, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпро : ДДІФКіС, 1996. – 
С. 57–72. 

8. Голубов С. М. Оптимізація фізичного стану і розвитку людини засобами бойового 
мистецтва / С. М. Голубов, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному 
суспільстві: тези доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 
1993 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : 
ДДІФКіС, 1993. – С. 46–49. 

9. Грищенко А. А. Етапи багаторічної підготовки спортсменів у бойовому мистецтві / 
А. А. Грищенко, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і спорту: тези 
доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 1994 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – 
С. 33–36. 

10. Дородний Л. М. Оволодіння технікою боксу для успішної тренувальної діяльності у 
спортивних єдиноборствах / Л. М. Дородний, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. 
– Дніпро : ДДІФКіС, 1996. – С. 178–185. 

11. Едгар В. Л. Вимоги до психомоторики і психічних процесів спортсмена-єдиноборця / 
В. Л. Едгар, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1999. – С. 33–43. 

12. Еременко Э. А. Его величество солдат / Э. А. Еременко. – Мн.: Харвест, 1990. – 42 с. 
13. Еременко Э. А. Мы вернулись со страшной войны / Э. А. Еременко. – Днепропетровск : 

ДМетИ, 1989. – 24 с. 
14. Еременко Э. А.   Подготовка   к   спортивной   схватке   /   Э. А. Еременко.   – 

Днепродзержинск : Изд-во ім. Воровского, 1986. – 26 с. 
15. Еременко Э. А. Преподавание боевых приемов самозащиты / Э. А. Еременко // 

Физическая культура и спорт. – Симферополь : Таврида, 1993. – С. 17–28. 
16. Еременко Э. А. Применение приемов в рукопашной схватке / Э. А. Еременко. – Мн.: 

Харвест, 1991. – 37 с. 
17. Еременко Э. А. Психология победителя / Э. А. Еременко. – К.: «Здоров'я», 1990. – 32 с. 



69  

18. Еременко Э. А. Рукопашная подготовка воина спецназа / Э. А. Еременко. – М. : ФиС, 
1990. – 58 с. 

19. Еременко Э. А. С неба на землю – в бой / Э. А. Еременко // Физическая культура и 
спорт. – М. : Воениздат, 1989. – С. 81–90. 

20. Еременко Э. А. Техника приёмов борьбы / Э. А. Еременко. – Днепродзержинск : Изд-во 
ім. Воровского, 1986. – 54 с. 

21. Еременко Э. А. Тренировка в единоборстве / Э. А. Еременко. – Кировоград : КИСМ, 
1992. – 54 с. 

22. Еременко Э. А. Тренировка советского десантника / Э. А. Еременко // Физическая 
культура и спорт. – М. : Воениздат, 1989. – С. 34–46. 

23. Ерёменко Э. А. Боевое искусство как философская категория и воспитательная 
система / Э. А. Ерёменко // Сборник научных статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1990. 
– С. 45–51. 

24. Ерёменко Э. А. Методика развития физических качеств спортсмена-единоборца / 
Э. А. Ерёменко // Сборник научных статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1989. – С. 16– 
28. 

25. Ерёменко Э. А. Путь воина в боевом искусстве / Э. А. Ерёменко // Сборник научных 
статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1989. – С. 77–85. 

26. Ерёменко Э. А. Суть преподавания боевого искусства / Э. А. Ерёменко // Сборник 
научных статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1990. – С. 14–20. 

27. Ерёменко Э. А. Философия боевого искусства / Э. А. Ерёменко // Сборник научных 
статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1989. – С. 44–53. 

28. Ерёменко Э. А. Философия воина и взгляд на смысл жизни / Э. А. Ерёменко // 
Сборник научных статей. – Днепропетровск : ДГИФКИС, 1990. – С. 78–88. 

29. Єрьоменко Е. А.  Арсенал  бойових  прийомів  та  універсальність  єдиноборця  / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1992. – С. 45– 
52. 

30. Єрьоменко Е. А. Бойова підготовка розвідника / Е. А. Єрьоменко // Фізичне 
виховання і спорт. – К. : Вища школа, 1992. – С. 32–41. 

31. Єрьоменко Е. А.  Бойове  мистецтво  –  школа  виховання  сильної  особистості 
/ Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпро : ДДІФКіС, 1996. – С. 12–34. 

32. Єрьоменко Е. А. Бойові мистецтва як засіб всебічного виховання і розвитку 
особистості / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1999. – С. 160–176. 

33. Єрьоменко Е. А. Викладання бойового мистецтва / Е. А. Єрьоменко. – К. : Либідь, 1994. 
– 94 с. 

34. Єрьоменко Е. А. Використання дистанції для перемоги над суперником у рукопашній 
сутичці бойового мистецтва / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1991. – С. 150–164. 

35. Єрьоменко Е. А. Виховна стратегія бойового мистецтва / Е. А. Єрьоменко // Збірник 
наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1995. – С. 20–38. 

36. Єрьоменко Е. А. Військова справа бойового офіцера / Е. А. Єрьоменко. – К. : АТ 
«Інтеграл», 1998. – 126 с. 

37. Єрьоменко Е. А. Воля до перемоги як результат формування морально-вольових 
якостей спортсменів бойових мистецтв / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1992. – С. 126–137. 

38. Єрьоменко Е. А. Загальна фізична підготовка військовослужбовця / Е. А. Єрьоменко. – 
К. : Вид-во «Дніпро», 1997. – 154 с. 

39. Єрьоменко Е. А. Заняття бойовими мистецтвами для сили і здоров’я / Е. А. Єрьоменко 
// Збірник наукових статей. – Дніпро : ДДІФКіС, 1996. – С. 98–112. 

40. Єрьоменко Е. А. Здорова дитина – могутня країна / Е. А. Єрьоменко // Спорт для всіх. 
– К. : Просвіта, 1993. – С. 21–29. 

41. Єрьоменко Е. А. Індивідуальна техніка та коронні прийоми спортсмена в бойовому 
мистецтві / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 
1991. – С. 12–20. 

42. Єрьоменко Е. А.  Козацькі  бойові  традиції  у  школах  єдиноборств  України  / 
Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези доповідей Всеукр. 



70  

наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / Дніпропетровський держ. ін- 
т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1993. – Ч. 2. – С. 58–61. 

43. Єрьоменко Е. А.  Методика  проведення  розминки  у  системі  єдиноборств  / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1991. – С. 49– 
58. 

44. Єрьоменко Е. А Мотивація спортсмена-єдиноборця для перемоги на змаганнях / 
Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і спорту: тези доповідей 
Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 1994 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – 
С. 53–56. 

45. Єрьоменко Е. А. На шляху бойового мистецтва / Е. А. Єрьоменко. – К. : Наук. думка, 
1991. – 42 с. 

46. Єрьоменко Е. А. Основи тренування в бойовому мистецтві / Е. А. Єрьоменко // 
Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 182–193. 

47. Єрьоменко Е. А. Планування двобою в бойовому мистецтві / Е. А. Єрьоменко // 
Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1992. – С. 11–18. 

48. Єрьоменко Е. А. Початкова військова підготовка / Е. А. Єрьоменко. – К. : Вид-во 
«Дніпро», 1997. – 168 с. 

49. Єрьоменко Е. А.  Прадавні  бойові  мистецтва  та  єдиноборства  українців  / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1997. – С. 123– 
137. 

50. Єрьоменко Е. А. Профілактика травмувань під час занять бойовими мистецтвами / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1999. – С. 105– 
118. 

51. Єрьоменко Е. А. Психологічна підготовка в бойових мистецтвах / Е. А. Єрьоменко // 
Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1992. – С. 110–117. 

52. Єрьоменко Е. А. Рукопашний бій у десантних військах / Е. А. Єрьоменко. – К. : АТ 
«Інтеграл», 1994. – 75 с. 

53. Єрьоменко Е. А.  Сила  українського  бойового  мистецтва  /  Е. А. Єрьоменко.  – 
Хмельницький : Поділля, 1995. – 37 с. 

54. Єрьоменко Е. А.  Система  підготовки  спортсменів  у  бойових  мистецтвах  / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1999. – С. 18– 
32. 

55. Єрьоменко Е. А. Система фізичного виховання особистості в бойовому мистецтві / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 96– 
116. 

56. Єрьоменко Е. А. Спеціальна методика розтяжки для кваліфікованих спортсменів- 
єдиноборців / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 
1991. – С. 85–98. 

57. Єрьоменко Е. А.  Стратегія  спортсмена-єдиноборця  високої  кваліфікації  / 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 1992. – С. 78– 
85. 

58. Єрьоменко Е. А. Тактика проведення рукопашного двобою з супротивником в бойових 
мистецтвах / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКІС, 
1991. – С. 123–135. 

59. Єрьоменко Е. А. Українському воїну-спортсмену / Е. А. Єрьоменко // Фізичне 
виховання і спорт. – Львів, 1995. – С. 16–22. 

60. Єрьоменко Е. А. Управління навчально-тренувальним процесом у спортивних 
єдиноборствах / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1998. – С. 123–132. 

61. Єрьоменко Е. А. Фізичне виховання школяра / Е. А. Єрьоменко. – К. : Вид-во «Дніпро», 
1996. – 112 с. 

62. Єрьоменко Е. А. Фізичне виховання школярів у процесі гурткових занять бойовим 
мистецтвом / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1999. – С. 130–139. 

63. Єрьоменко Е. А. Фізичний розвиток студента / Е. А. Єрьоменко. – К. : МАУП, 1996. – 
84 с. 



71  

64. Єрьоменко Е. А. Формування бойової готовності та психологічне забезпечення успішної 
діяльності спортсмена-єдиноборця / Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1999. – С. 56–72. 

65. Жданов В. А. Мотивація учнівської молоді для занять бойовими мистецтвами / 
В. А. Жданов, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези 
доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – Ч. 2. – С. 30–33. 

66. Здібний В. М. Освоєння прийомів самозахисту у процесі занять бойовими 
мистецтвами / В. М. Здібний, Е. А. Єрьоменко, Д. С. Коротчук // Збірник наукових статей. 
– Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 26–38. 

67. Зурабов І. Ш. Спрямованість рухових завдань спортсмена-єдиноборця / І. Ш. Зурабов, 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 165– 
181. 

68. Іващенко В. П. Філософське ставлення до самовиховання людини в бойовому 
мистецтві / В. П. Іващенко, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному 
суспільстві: тези доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 
1993 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : 
ДДІФКіС, 1993. – Ч. 2. – С. 78–81. 

69. Кацнельсон І. Є. Проведення туристичного походу як засобу військово-спортивної 
підготовки єдиноборців / І. Є. Кацнельсон, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1995. – С. 43–52. 

70. Кононко В. Р.  Здоровий  спосіб  життя  спортсменів  у  бойовому  мистецтві  / 
В. Р. Кононко, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези 
доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – С. 10–13. 

71. Лисенко І. П. Формування вольових рис характеру юного спортсмена засобами 
бойового мистецтва / І. П. Лисенко, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної 
культури і спорту: тези доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10– 
11 листопада 1994 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : 
ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – С. 45–48. 

72. Листопад В. С. Військово-патріотичне виховання у спортивних єдиноборствах / 
В. С. Листопад, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1995. – С. 53–70. 

73. Лохманов С. С. Захвати в єдиноборствах / С. С. Лохманов, Е. А. Єрьоменко // Збірник 
наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1997. – С. 60–77. 

74. Мартиненко М. Д.  Психологічні  настанови  спеціалізації  бойового  мистецтва  / 
М. Д. Мартиненко, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: 
тези доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – Ч. 2. – С. 70–73. 

75. Мастерук Д. Л.  Поняття  базової  техніки  бойового  мистецтва  /  Д. Л. Мастерук, 
Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези доповідей Всеукр. 
наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / Дніпропетровський держ. ін- 
т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1993. – Ч. 2. – С. 62–65. 

76. Нетребко О. В.  Режим  раціонального  харчування  спортсмена-єдиноборця  / 
О. В. Нетребко, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези 
доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – Ч. 2. – С. 38–41. 

77. Одарич П. А. Залучення школярів до здорового способу життя засобами бойового 
мистецтва / П. А. Одарич, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному 
суспільстві: тези доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 
1993 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : 
ДДІФКіС, 1993. – Ч. 2. – С. 50–53. 



72  

78. Ойслендер В. А. Підвищення функціональних можливостей спортсмена в бойових 
мистецтвах / В. А. Ойслендер, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1997. – С. 37–49. 

79. Плиска В. І.  Фізичні  навантаження в  системі  бойових мистецтв /  В. І. Плиска, 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1998. – С. 39– 
51. 

80. Рачко В. І. Бойові мистецтва як засіб підготовки до військової служби / В. І. Рачко, 
Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1995. – С. 95– 
110. 

81. Столітник Г. В. Дидактичні принципи навчання і тренування в бойовому мистецтві / 
Г. В. Столітник, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і спорту: тези 
доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 1994 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – 
С. 61–64. 

82. Телли С. П. Популяризація бойових мистецтв / С. П. Телли, Е. А. Єрьоменко // Збірник 
наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1995. – С. 177–190. 

83. Терен А. А. Методика вивчення і застосування ефективної техніки боротьби / 
А. А. Терен, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1997. – С. 96–110. 

84. Трошин І. Л. Військово-спортивна підготовка школярів, які займаються бойовими 
мистецтвами / І. Л. Трошин, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1997. – С. 138–154. 

85. Удовенко В. Р. Організація діяльності дітей у спортивній секції з бойового мистецтва / 
В. Р. Удовенко, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і спорту: тези 
доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 1994 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – 
С. 5–8. 

86. Федорчук С. Я. Фізичне самовдосконалення учнів засобами бойових мистецтв / 
С. Я. Федорчук, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1999. – С. 150–159. 

87. Хоменко К. М. Виховання фізичної культури студентів засобами спортивних 
єдиноборств / К. М. Хоменко, Е. А. Єрьоменко // Збірник наукових статей. – 
Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1999. – С. 80–90. 

88. Цимбал В. О. Бойове мистецтво українців як продукт історичних умов розвитку 
суспільства / В. О. Цимбал, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і 
спорту: тези доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 
1994 р. / Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 
1994. – Ч. 1. – С. 13–16. 

89. Черненко В. С. Витоки і подальший розвиток бойового мистецтва в Україні / 
В. С. Черненко, Е. А. Єрьоменко // Інноваційні технології фізичної культури і спорту: тези 
доповідей Міжнар. наук.-практ. конф., Дніпропетровськ, 10–11 листопада 1994 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпро : ДДІФКіС, 1994. – Ч. 1. – 
С. 21–24. 

90. Шеремет С. В. Фізичне виховання особистості у системі спортивних єдиноборств / 
С. В. Шеремет, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези 
доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – С. 54–57. 

91. Юрченко С. Д.  Форми  і  види  занять  фізичною  культурою  /  С. Д. Юрченко, 
Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези доповідей Всеукр. 
наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / Дніпропетровський держ. ін- 
т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 1993. – Ч. 2. – С. 22–25. 

92. Яровий Д. І. Бойове мистецтво як засіб фізкультурного виховання юного спортсмена / 
Д. І. Яровий, Е. А. Єрьоменко // Фізична культура і спорт у сучасному суспільстві: тези 
доповідей Всеукр. наук. практ.-конф., Дніпропетровськ, 23–24 жовтня 1993 р. / 
Дніпропетровський держ. ін-т фізичної культури і спорту. – Дніпропетровськ : ДДІФКіС, 
1993. – С. 34–37. 



73  

93. Vyshnytsky, I. O., Yeromenko, E. A. (1996). Zastosuvannia pryyomiv borotby u riznykh 
vydakh yedynoborstv [Application of wrestling techniques in different types of martial arts]. 
Collection of scientific articles. P. 57–72. Dnipro: DDIFKiS. 

94. Yeromenko, E. A. (1989). My vernulis so strashnoi voyny [We returned from the terrible 
war]. Dnepropetrovsk. 24 p. DMetI. 

95. Yeromenko, E. A. (1986). Podgotovka k sportivnoi skhvatke [Preparation for a sports fight]. 
Dneprodzerzhinsk. 26 p. Vorovsky. 

96. Yeromenko, E. A. (1989). S neba na zemliu – v boi [From heaven to earth – in battle]. 
Physical culture and sports. P. 81–90. Voenizdat. 

97. Yeromenko, E. A. (1986). Tekhnika priyomov borby [Technique of wrestling techniques]. 
Dneprodzerzhinsk. 54 p. Vorovsky. 

98. Yeromenko, E. A. (1989). Trenirovka sovetskogo desantnika [Training of a Soviet 
paratrooper]. Physical culture and sports. P. 34–46. Voenizdat. 

99. Yurchenko, S. D., Yeromenko, E. A. (1993). Formy i vydy zaniat fizychnoyu kulturoyu 
[Forms and types of physical culture]. Physical culture and sports in modern society. Part 2. 
P. 22–25. DDIFKiS. 

 

20. СКЛАДОВІ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ЮНОГО 

СПОРТСМЕНА БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Здоров'я – це такий стан організму, при якому він є біологічно 

повноцінним, працездатним, функції всіх його складових і систем врівноважені, 

відсутні хворобливі прояви. Основною ознакою здоров'я є рівень адаптації 

організму до умов зовнішнього середовища, фізичних і психоемоційних 

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

всього суспільства. 

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

допомагає нам виконувати наші плани, успішно вирішувати основні життєві 

завдання, долати труднощі, а якщо прийдеться, то й значні перевантаження. 

Здоров'я, розумно зберігається і укріплюється самою людиною, забезпечує їй 

довге та активне життя. Одним з головних завдань системи бойового хортингу є 

саме оздоровлення тих, хто займається, укріплення та стабілізація основних 

функцій їх організму. 

На жаль, багато людей не дотримуються найпростіших, обґрунтованих 

науковцями Національної федерації бойового хортингу України, норм здорового 

способу життя. Одні стають жертвами малорухливості (гіподинамії), що викликає 

передчасне старіння, інші – надмірності в їжі з майже неминучим в цих випадках 

розвитком ожиріння, склерозу судин, а у деяких – цукрового діабету, треті не 

вміють відпочивати, відволікатися від виробничих і побутових турбот, вічно 

неспокійні, нервові, страждають безсонням, що в кінцевому підсумку призводить 

до численних захворювань внутрішніх органів. 

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

активно вкорочують своє життя. До факторів, що визначають здоровий спосіб 

життя,  можна  віднести  наступні:  режим  праці  та  відпочинку,  раціональне 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ОПИТУВАЛЬНИК БАТЬКІВ УЧНІВ 

ЩОДО ЗАНЯТЬ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 

1. Чи є батько, мама, дідусь, бабуся, брат, сестра прикладом для дітей 

стосовно занять спортом? 

2. Який зміст виховання учнів у процесі занять бойовим хортингом і 

рухливими іграми з елементами бойового хортингу Ви хотіли б упроваджувати в 

сім’ях? 

3. У чому проявляються вольові зусилля батьків у повсякденному житті? 

4. Чи доводять батьки розпочату справу до логічного кінця в побуті? 

5. Чи знають батьки бажання й потреби своїх дітей щодо реалізації потреби 

в русі й в рухливих іграх? 

6. Які сучасні форми й методи виховання школярів знають батьки і як 

правильно їх підбирають для своїх дітей? 

7. Які сучасні спортивно-масові заходи Ви знаєте й використовуєте у 

вільний час з дітьми? 

8. Якими вольовими й фізичними якостями має володіти наполеглива 

дитина? 

9. Чи знають батьки, як боротися з дитячою непокорою, капризами й 

небажанням виконувати доручення? 

10. Чи знають батьки, якими знаннями мають оволодіти учні під час 

виховання в них вольових якостей? 

11. Які доручення є посильними для учнів у процесі позакласної роботи? 

12. Які фізичні навантаження допустимі для школярів даного віку? 

13. Як часто Ви враховуєте думку й бажання своїх дітей? 

14. Ваше ставлення до українського виду єдиноборства бойовий хортинг? 

15. Чи визнаєте Ви власні помилки, допущені в роботі з дітьми, і яким 

чином їх виправляєте? 

16. Які потреби виникають у батьків у процесі проведення виховної та 

спортивно-масової роботи в домашніх умовах? 

17. Як впливають родинні стосунки на виховання учнів у процесі занять 

бойовим хортингом? 

18. Яке Ваше ставлення до спортивно-масової роботи, занять з бойового 

хортингу та рухливих ігор з елементами бойового хортингу? 

19. Яких вимог Ви дотримуєтеся у процесі організації домашнього дозвілля 

й чи доводите розпочату справу до кінця? 

20. Які рухливі ігри з елементами бойового хортингу Ви використовуєте в 

домашніх умовах? 

21. Чого Ви хотіли б досягти в процесі виховання учнів? 
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Додаток 2 

 

ЕКСПРЕС-КОМПЛЕКСИ 

СПЕЦІАЛЬНИХ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

ДЛЯ РОЗВИТКУ РІЗНИХ ГРУП М'ЯЗІВ 

 

I. Комплекс – загальнорозвивальні вправи для підготовки юного 

спортсмена бойового хортингу до навантаження або розминка 

Організму юнака або дівчини потрібне переналаштування на новий ритм 

роботи. Дамо можливість їм зробити це легко і гармонійно за допомогою 

нескладних фізичних вправ. 

Вправа 1. Вихідне положення (В. П.) – ноги на ширині плечей, руки за 

спиною схресно, діставши ліктів кистями. 

1–2 – нахил голови вліво; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – нахил голови вправо. 

(Повторити кожну сторону по 5-7 разів). 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки вперед, долоні вниз. 

1–4 – схресні рухи прямих рук з імітацією ходьби на місці. 

Вправа 3. В. П. – руки в сторони; 

1–3 – торкнутися руками лопаток, ліва зверху, права знизу; 

4 – В.П.; 

5–7 – те ж, але права зверху, ліва знизу. 

(Не сутулитися, спина пряма). 

Вправа 4. В. П. – руки за голову, кисті зчепити в замок. 

1–3 – поворот тулуба вліво, одночасно присідаючи; 

4 – випрямитися у В. П.; 

5–7 – поворот тулуба вправо, одночасно присідаючи; 

8 – В. П. 

(по 5-7 разів у кожну сторону). 

Вправа 5. В. П. – ноги ширше плечей, руки за голову, кисті зробити в замок. 

1–2 – нахил тулуба вперед, дістаючи ліктем протилежної ноги; 
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3–4 – В. П.; 

5–6 – те ж саме в іншу сторону; 

7–8 – В. П.; 

(по 5–7 разів кожним ліктем). 

Вправа 6. В. П. – стійка ноги нарізно. 

1–2 – нахил вперед, торкаючись долонями підлоги (ноги в колінах не 

згинати); 

3–4 – випрямитися; 

5–6 – нахил назад, згинаючи ноги, з торканням руками п'ят; 

7–8 – В. П. 

(7 повторень). 

 

 

 

Вправа 7. В. П. – Ноги нарізно. 

1–2 – згинаючи праву ногу, нахил до лівої, торкнутися руками ступнів; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – згинаючи ліву ногу, нахил до правої, торкнутися руками ступнів; 

7–8 – В. П. 

(Стежити за поставою). Виконувати вправу по 5–7 разів. 

Вправа 8. В. П. – упор лежачи, ноги нарізно. 

1–2 – підвести праву ногу під ліву до торкання ребром її ступні підлоги; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – підвести ліву ногу під праву до торкання ребром її ступні підлоги; 

7–8 – В. П. 

Вправа 9. В. П. – ноги нарізно і широко, руки зігнути перед собою, 

обхопити лікті. 

1–3 – пружний нахил вперед, намагаючись торкнутися передпліччям 

підлоги; 

4 – В. П. 

(Ноги в колінах не згинати), виконувати вправу 7 разів. 
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Бажаємо здоров'я та успіху! 

 

 

II. Комплекс для м'язів живота 

Добрий день! Сьогодні ми представимо комплекс вправ для м'язів живота, 

які дадуть змогу поліпшити форму нашого тіла. Отже, почали! 

Вправа 1. Підняття тазу – спрямована на потрібну ділянку преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, прямі ноги вгору; 

– підняти таз вгору, поперек не відривати. 

Працюють ноги, таз. Ноги прямі. 

(10 разів, довести до 20–25 разів). 

Вправа 2. Бічні «скручування» – спрямована на косі м'язи преса, які 

формують талію. 

В. П. – лежачи на спині, руки за голову, ноги зігнуті, ступні на підлозі. Одна 

нога ставитися на коліно іншої – дотримуватися прямого кута зігнутої ноги; 

– одномоментне торкання ліктя руки і коліна різнойменної ноги; 

– ногу поміняти. 

Виконувати вправу на кожну сторону по 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Вправа 3. «Скручування» – верх преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки схресно на плечі. Ноги зігнуті, ступні на 

підлозі; 

– скручування з прямими руками до легкого торкання колін. 

Не допускати ривків. 

Виконувати 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Необхідно виконати 3 повторення всіх вправ, для навичок почати з однієї 

серії. 

Бажаємо успіху! 

 

 

 

III. Комплекс для розвитку талії для юних спортсменок бойового 

хортингу 
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Добрий день! Сьогодні ми пропонуємо дівчатам-спортсменкам комплекс 

вправ для тих, хто хоче бути в спортивній формі і мати гарну талію. 

Вправа 1. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнуті уздовж тіла. 

1–3 – нахил вправо, руки ковзають уздовж тіла, ліва вгору, права вниз, 

намагаючись торкнутися підлоги; 

4 – В.П.; 

5–8 – те ж в інший бік. 

Виконувати до 20 разів на кожну сторону. 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнути вгору і з'єднати 

кисті; 
 

 

1–3 – нахили вліво і вправо; 

4 – В. П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 3. В. П. те ж. 

1–3 – повороти вліво і вправо; 

4 – В.П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на спині, зігнути коліна і поставити ноги нарізно 

на ширину плечей. Руки вздовж тулуба; 

– втягнути живіт, відірвати таз від підлоги – утримати 3–5 секунд. 

Повторювати 10 разів. 

Вправа 5. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги під прямим кутом до 

підлоги. 

1–2 – зводити і розводити ноги в різні боки якнайдалі; 

3–4 – В. П. 

Виконувати 10 разів. 

Вправа 6. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги перпендикулярно підлозі. 

1–3 – витягнути руки, піднімаючи верхню частину тулуба від підлоги і 

плавно розгойдувати її вперед-назад; 

4 – В. П. 
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Повторити 10 разів. 

Бажаємо всього доброго! 

 

ІV. Комплекс вправ на великому гімнастичному м'ячі 

Для наступного комплексу знадобиться великий гімнастичний м'яч. 

Добрий день! Сьогодні ми підготували комплекс вправ на великому 

гімнастичному м'ячі. Для тих, хто хоче мати плоский живіт і пружні сідниці. 

Вправа 1. В. П. – лежачи на м'ячі, ноги зігнути під прямим кутом, ступні на 

підлозі. 

– Відштовхуючись ногами, перекотитися на м'ячі вперед-назад, 

випрямляючи ноги. 

 

 

 

Вправа 2. В. П. – стоячи в упорі навколішках, руки на м'ячі. 

– Прокочуючи м'яч вперед, тулуб нахилити за м'ячем, зафіксувати на 3– 

5 секунди, повернутися у В. П. 

Вправа 3. В. П. – лежачи на спині, зігнути ноги, спираючись ступнями на 

м'яч. Напружте прес і, піднімаючи голову та лопатки від підлоги, притисніть 

долоні до верхньої частини гомілок. 

– Відвести руки за голову і випрямити ноги, відкочуючи м'яч від себе. 

Зігніть коліна, повертаючи м'яч у В. П. Одночасно розведіть руки в сторони і 

знову торкніться ними ніг. Голова і плечі весь час залишаються у підвішеному 

положенні. Повторити вправу 10 разів. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на підлозі, випрямити ноги, покласти ікри на м'яч, 

втягнути живіт і підняти сідниці. Тіло від п'ят до лопаток має становити пряму 

лінію. Повільно підніміть ліву ногу вгору й опустіть. Те ж саме правою ногою. 

Повторити вправу по 10 разів на кожну ногу. 

Вправа 5. В. П. – те ж саме. Підніміть ліву ногу і зігніть її в коліні. Правою 

п'ятою підкотити м'яч ближче до себе. Теж саме лівою ногою. Повторити вправу 

по 10 разів на кожну ногу. 
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