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Анотація. У статті розкрито потенційні можливості бойового хортингу як методу психічної 

саморегуляції співробітників правоохоронних органів у системі бойового хортингу, ефективного 

засобу фізичної і психологічної підготовки та формування професійних якостей курсантів закладів 

вищої освіти і працівників правоохоронних органів. Підтримка високої боєготовності даної 

категорії курсантської молоді і співробітників силових структур держави забезпечується 

цілеспрямованим розвитком професійно важливих рухових здібностей і багато в чому залежить від 

рівня їх спеціальної фізичної підготовленості. У зв'язку з цим особливу роль набуває питання 

розробки методики викладання бойового хортингу, педагогічного контролю спеціальної фізичної 

підготовленості курсантів і слухачів освітніх установ – майбутніх співробітників спеціальних 

підрозділів правоохоронних органів, успішність професійної діяльності яких буде багато в чому 

визначатися рівнем розвитку фізичних якостей в їх загальному і спеціальному проявах. 

Стаття присвячена вивченню проблемного питання методів психічної саморегуляції 

співробітників правоохоронних органів у системі бойового хортингу, організації фізичної підготовки 

курсантів і слухачів освітніх організацій України в цілому і зокрема курсантів і слухачів, які 

займаються бойовим хортингом. Обґрунтовано, що самостійна фізична підготовка для курсантів і 

слухачів освітніх установ і співробітників правоохоронних органів є однією з провідних форм 

розвитку і підтримки на досягнутому рівні фізичних якостей і функціональних можливостей. Крім 

того, систематичні заняття бойовим хортингом роблять благотворний вплив на всі органи і 

системи організму. Впроваджено методи психічної саморегуляції співробітників правоохоронних 

органів у системі бойового хортингу, методику фізичної підготовки курсантів і слухачів освітніх 

організацій на основі каталогу стандартизованих тренувальних завдань бойового хортингу, 

спрямованих на розвиток фізичних здібностей. Найважливішим моментом є не тільки позитивна 

динаміка результативності, а й той факт, що фізична підготовленість підвищує і загальний рівень 

здоров'я курсантів і працівників правоохоронних органів, що в подальшому буде сприяти 

ефективному вирішенню оперативно-службових завдань. 
 

Актуальність наукового дослідження. Для підвищення стійкості до стресу і розширення 

психологічних резервів співробітника правоохоронних органів – спортсмена бойового 

хортингу розроблені спеціальні методи. Їх умовно можна поділити на дві групи.  



 

368 
 

До першої належать різноманітні методи психічної саморегуляції, за допомогою яких 

співробітник може самостійно впливати на свій емоційний, душевний і фізичний стан. У 

системі бойового хортингу як профілактичний засіб з метою боротьби зі стресом широко 

застосовуються різні методи психічної саморегуляції: релаксаційно-дихальна гімнастика, 

прогресивна м'язова релаксація, духовна і фізична пластика, аутогенне тренування, 

медитація [1–12; 18–29]. 

Релаксаційно-дихальна гімнастика 

Коли співробітник правоохоронних органів – спортсмен бойового хортингу починає 

відчувати хвилювання, тривогу, страх, тобто переживає стрес, це завжди легко розпізнається 

зміною дихання. Подібні зміни у більшості хворих людей передують моменту чергового 

підсилення захворювання. Але якщо вирівняти дихання, зникнуть і почуття, що викликали 

його порушення. Володіти своїм диханням не завадить і цілком здоровим людям: з одного 

боку, з метою профілактики можливих захворювань, з іншого – щоб уміти швидко 

заспокоюватися. 

Що ж відбувається з диханням співробітника у стані психологічного стресу? Відчуваючи, 

наприклад, страх, співробітник найчастіше затримує дихання і дихає дуже поверхнево («ледве 

дихає від страху»). Нестача кисню робить свою справу, внаслідок чого підсилюється 

тривога, це приводить до неприємних наслідків. 

Деякі співробітники реагують на екстремальні впливи підвищенням глибини і частоти 

дихання (ковтають повітря). Гіпервентиляцією вони можуть створити собі немало проблем, 

адже вона здатна вплинути на свідомість не гірше наркотичних засобів, що, зокрема, 

використовується в деяких психотерапевтичних методах [13]. 

Релаксація (розслаблення) 

Співробітники правоохоронних органів – спортсмени бойового хортингу розслабляються 

по-різному і з різним успіхом. Одні відпочивають, коли слухають музику, інші вважають 

розрядкою роботу на присадибній ділянці, на третіх сприятливо впливає ванна з гарячою 

водою. В певних умовах якась діяльність, що здійснюється співробітником за власним 

бажанням і з задоволенням, дійсно сприяє загальному розслабленню і відпочинку. 

Усі поширені форми релаксації, які називаються в побуті розслабленням (працетерапія, 

бібліотерапія, музикотерапія, сміхотерапія тощо) – це лише способи відпочинку. Але більш 

ефективно відновлювати сили, відключатися від повсякденних турбот і думок допомагають 

численні релаксаційні методики бойового хортингу. 

Релаксація є одним із визначальних компонентів аутотренінгу співробітників. Це вольове 

розслаблення м'язів. Воно, як правило, має подвійний результат: зменшується емоційна 

напруга і виникає природний стан гальмування ЦНС (організм готується до сну). Природне 

розслаблення м'язів звичайно викликається позитивними емоціями. Всі ми знаємо, що, 

відпочиваючи, людина розслабляє м'язи, відчуваючи ж неприємні емоції, напружує їх. 

Цей зв'язок між м'язовою і нервовою системами використовується в процесі аутотренінгу 

співробітників правоохоронних органів – спортсменів бойового хортингу. Розслаблення 

м'язів супроводжується зняттям емоційної напруги. При систематичному застосуванні 

релаксації закріплюється умовний рефлекс, який допомагає співробітнику зберегти емоційну 

рівновагу у випадку емоційної напруги, уникнути дистресу. 

Для співробітників, які бажають засвоїти техніку релаксації, можна запропонувати 

приклад класичної релаксації. Навчання релаксації займає 2–3 місяці. Але в будь-якому 

випадку не варто вважати витрачені години втраченими. Навіть не дуже досконала 

релаксація дає свій результат [14–17]. Але якщо співробітник правоохоронних органів – 

спортсмен бойового хортингу по-справжньому оволодів релаксаційною технікою, це не 

тільки значно скоротить час, необхідний йому для відновлення фізичних сил після тренувань, 

розслаблення, але й допоможе якнайкраще відновити психологічний стан. 

Покращення здоров'я з допомогою виконання розтягувань, поз відбувається паралельно з 

підвищенням рівня розвитку деяких вольових якостей. Крім того, дослідження феноменів 

позицій статичних фізичних навантажень показали, що кількість ендоморфінів, які 
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виділяються у ході їх виконання, значно вища, ніж навіть під час оздоровчого бігу. 

Наприклад, антидепресивних гормонів під час заняття аутогенним тренуванням з елементами 

пластики виробляється в 25 разів більше, і зберігаються вони в крові в 2 рази довше, ніж під 

час бігу. Після заняття диханням у позиціях пластики відробляється викид шкідливого для 

серця і судин адреналіну. 

Аутогенне тренування 

Добре знімає нервово-емоційну напругу, запобігає хвороботворному впливові на організм 

стресу такий метод психотерапії, як аутогенне тренування. Аутогенне тренування, можливість 

для співробітників правоохоронних органів – спортсмена бойового хортингу самостійно 

коректувати свій емоційно-психічний стан, все більше приваблює увагу людей. 

Метод аутогенного тренування був запропонований німецьким психотерапевтом 

І. Шульцем у 1937 р. З того часу він поширився в багатьох країнах світу, у тому числі і в 

нашій країні. Сучасна система саморегуляції – аутогенне тренування – поєднує позитивні 

аспекти інших методик і дозволяє досягнути відновлення психічної регуляції нервових і 

фізіологічних процесів. 

Аутогенне тренування – система використання психофізичних прийомів, формул 

навіювання з метою зміцнення здоров'я, відновлення психоемоційної рівноваги, усунення 

розбалансування і дисгармонії соматичних, гуморальних та інших процесів. 

Теоретичною основою аутогенного тренування є принцип рефлекторної діяльності 

організму, обґрунтований у працях фахівців Національної федерації бойового хортингу 

України [30–46]. Він полягає в тому, що кожний психічний акт закінчується руховою 

активністю, а думка – це загальмований у своїй руховій частині рефлекс. Так, якщо співак 

щось подумки наспівує, то виявляється, що його голосові зв'язки вібрують, хоча звук 

відсутній. Відбувається так званий ідеомоторний рух м'язів. 

Аутогенне тренування можна здійснювати у такий спосіб. 

Сидячи (голова нахилена, руки на стегнах) або лежачи на спині, декілька разів повільно 

повторити наступні словесні формули: 

«я розслабляюсь і заспокоююсь», «мої руки розслабляються і тепліють», «мої руки 

повністю розслаблені, теплі», «мої ноги повністю розслаблені, теплі, нерухомі», «мій тулуб 

розслабляється і тепліє», «мій тулуб повністю розслаблений, теплий, нерухомий», «моє 

обличчя розслабляється і тепліє», «моє обличчя повністю розслаблене, тепле, нерухоме», 

«стан приємного (повного, глибокого) спокою». 

На початковому етапі тренування рекомендується займатися 4–5 разів на день по 4–5 хв, 

повторюючи формулу від 2 до 4 разів підряд. 

Якщо після регулярних тренувань почнуть чітко виявлятися відчуття, можна замість 

повторення цих 12 формул обмежитися 7 основними, а для заняття аутотренінгом необхідні 

лише 4–5 хв на день. 

Вершиною досконалості є вміння обходитися лише двома формулами: першою та 

останньою. Для аутогенного тренування в цьому варіанті необхідно не більше 1 хв, а при 

дуже високій тренованості – 15–30 с. 

Закінчувати психом'язове тренування рекомендується такими формулами: «весь мій 

організм відпочиває», «я відпочив і заспокоївся», «самопочуття хороше», «із задоволенням 

візьмуся за справи». 

Після цього необхідно, не кваплячись, глибоко вдихаючи, добре потягнутися всім тілом, 

видихнути, встати на ноги, зробити декілька простих вправ і зайнятися справами. 

За допомогою аутогенного тренування співробітник правоохоронних органів – спортсмен 

бойового хортингу може навчитися значною мірою розвивати і зміцнювати силу волі, 

керувати своїми почуттями, настроєм, контролювати діяльність внутрішніх органів 

(змінювати ритм серцевої діяльності, глибину і частоту дихання тощо). При бажанні за 

допомогою аутогенного тренування можна позбутися багатьох функціональних розладів 

центральної нервової системи – нав'язливих страхів, ідей, думок, подолати порушення сну. 
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У суспільстві в різних лікувальних практиках аутогенне тренування застосовується при 

лікуванні алкоголізму, різних форм неврастенії, при початкових стадіях гіпертонії, 

стенокардії, при деяких захворюваннях шкіри. 

Медитація 

Численні школи протягом віків сперечаються про те, що таке медитація. Чи це самогіпноз, 

може це самонавіювання або щось містичне. Очевидно, це – перше, і друге, і третє. Зате в 

одному всі єдині – це особливий стан психіки. 

У нашому вітчизняному просторі з давніх-давен медитація відома як «розумне роблення». 

Іноді її називають спогляданням, є й західний варіант – транс. 

З грецької мови слово медитація (meditatio) перекладається як зосереджене мислення. 

Більшість медитацій потребують нерухомості, але є й динамічна медитація, і медитативний 

біг, і медитативний танок, і медитативний спів. В основі медитації лежить уміння керувати 

увагою, найчастіше у стані нерухомості. При цьому припиняється надходження у мозок всякої 

інформації, крім спеціально обраної. 

Справжній медитації передує тривала підготовка – набуття навичок у різноманітних видах 

концентрацій. Це може бути концентрація на точці, власному диханні, повторюваних 

моментах. Отже, якщо людина сіла медитувати, вона має сконцентруватися на чому-небудь, 

тобто звузити свідомість. Медитація – розширення свідомості. Збита, звужена свідомість 

м'яким тараном уходить у простір і після подолання першого опору заповнює його.  

В цьому просторі людина має перебувати, утримувати його, встановити свій контроль над 

ним. Найвідоміші школи, які навчають техніці медитації, створили східні вчителі. 

Найбільш поширений вид медитації – медитація зосередження. Спочатку проводиться 

концентрація на предметі або явищі (на точці, диханні, звукові). Має бути єдине джерело, яке 

привертає до себе увагу [47–58]. Потрібно позбутися нервозності, заспокоїти емоції, зняти 

фізичну напругу. Для цього й існує концентрація свідомості на об'єкті або процесі, після 

якого настає медитація. 

Крім медитацій зосередження існує медитація сприйняття. Вона принципово інша, її 

сутність – «просто сидіти». Людина повністю занурюється у свої відчуття, охоплюючи їх усі, 

без винятку. Це найважча форма медитації. Людина, яка нею займається, має повністю 

усвідомлювати себе, бачити і відчувати те, що відбувається в її внутрішньому світі: «З берега 

свідомості спостерігати рух річки думок». У цій фразі і полягає суть такого виду медитації. 

В України медитація була відома здавна. В основному, це медитація зосередження. 

Молитовна християнська практика є якоюсь мірою практикою медитативною. Концентрація 

в цьому випадку відбувається через повтор слів молитви. У християнстві ті критерії, що 

стосуються поняття «медитація» у східній і окультній школах, підходять до так званої 

«розумної» молитви. 

Практика її міцно пов'язана з усім літургічним, догматичним життям церкви. В загальних 

рисах християнські медитативні практики схожі на східні. Вищезгадана «розумна» молитва, 

або заспокійлива молитва, практикувалася в Києво-Печерській лаврі. Медитація вносить у 

життя того, хто нею займається, гармонію поєднання внутрішнього світу з зовнішнім. 

Методи психологічної корекції працівників правоохоронних органів 

Крім методів психологічної саморегуляції, які впливають на інший рівень емоційної 

напруги, підвищують стійкість співробітника правоохоронних органів – спортсмена бойового 

хортингу до стресу, існує інша група методів підвищення психічної стійкості до стресів – це 

методи психологічної корекції. Методи психологічної корекції спрямовані на зміну тих рис 

характеру і способів поведінки співробітника, які сприяють виникненню і підтримці емоційної 

напруги. 

Такими рисами характеру є, наприклад, дратівливість, заздрісність, пихатість, 

сором'язливість, невміння знаходити злагоду з людьми, некритичне ставлення до себе, 

мстивість. Подібні риси характеру підвищують емоційну напругу, бо породжують конфлікти з 

людьми, перешкоджають установленню взаєморозуміння, розкриттю здібностей і досягненню 

поставленої мети. 
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Застосування різних методів психологічної корекції дозволяє впливати на негативні риси 

характеру співробітника правоохоронних органів – спортсмена бойового хортингу і 

виробляти навички формального і неформального спілкування. Кінець кінцем вони сприяють 

його особистісному розвитку. До таких методів належить метод систематичної 

десинситизації, емоційно-раціональна терапія, психологічні ігри, соціально-психологічний 

тренінг, ділові ігри, психодрама тощо. 

Але на відміну від релаксаційних методів, які, за деякими винятками, можна засвоїти 

самостійно, керуючись науково-популярною літературою, навчання з допомогою методів 

психологічної корекції необхідно проводити під керівництвом досвідченого фахівця 

(інструктора з бойового хортингу, психолога). 

Потрібно пам'ятати, що негативні емоції і психічні перевантаження, які супроводжують їх, 

є природними виявами життя співробітників правоохоронних органів – спортсменів бойового 

хортингу. Тому ще з дитячого віку потрібно виховувати переконання у необхідності бути 

готовим до різних стресових ситуацій [59–68]. Спроба відгородити молодого співробітника 

від складнощів життя призводить до того, що зіткнення з реальністю травмує психіку 

співробітника, захисні механізми якої не підготовлені до такого зіткнення. 

Так, система імунітету зміцнюється і розвивається при взаємодії з антигенами, а негативні 

емоції, які багато в чому визначаються ієрархією суспільних цінностей, слугують факторам, 

що активізують захисні механізми нервової системи співробітника. 

Слід учити співробітників правоохоронних органів – спортсменів бойового хортингу 

долати негативні емоції, виховувати у них вольові якості та самоорганізованість, 

наполегливість у досягненні мети, самостійність і почуття співучасті до життя і роботи 

інших людей. У цьому, зокрема, знаходить вияв компенсаторна роль людської громади при 

адаптації співробітника до певної діяльності, яка, як було відзначено вище, все більше 

ускладнюється та інтелектуалізується. 

На жаль, до останнього часу студентська і курсантська підготовка у закладах вищої освіти 

правоохоронної спрямованості більше орієнтувалася на пізнавальний бік освіти, а питання 

виховання, які, безперечно, включають і психоемоційну підготовку, були поза увагою 

педагогів. Валеологічний просвітній курс має на меті заповнити цю прогалину в роботі з 

молоддю. 

Підсумовуючи сказане, відзначимо, що засвоювати навички психічної саморегуляції та 

удосконалювати своє вміння вирішувати складні життєві проблеми, розвивати себе як 

особистість – складно. Хтось може подумати, що забагато різних методів, і все дуже складно 

виконувати. Але ж легше прийняти таблетку – і душевний біль пройде, викурити цигарку – і 

розслабитися або зібратися з думками, випити вина – і настрій покращиться. Але проблема 

залишиться. 

Основи самопсихотерапії у бойовому хортингу 

Психічне здоров'я – шлях до щастя і довголіття. Стан здоров'я населення обумовлює щастя 

і довголіття як окремої людини, так і процвітання всієї нації [69–82]. Однак, за останні роки у 

стані здоров'я населення України спостерігається стійка тенденція до погіршення. Ситуація 

ускладнюється одночасним погіршенням психічного стану здоров'я населення країни: за 

останніми даними, 2 мільйони з 45 мають нервово-психічні розлади різної етіології, зростає 

кількість психопатичних особистостей, а психічно нормальні люди стають хворими за тієї 

причини, що не знають дієвих механізмів збереження, зміцнення і відновлення психічного 

здоров'я в умовах постійних фізичних та інтелектуальних перевантажень, стресів, соціальних 

негараздів. 

Психічне здоров'я співробітників правоохоронних органів – спортсменів бойового 

хортингу є станом інтелектуально-емоційної сфери, основу якого складає відчуття 

душевного комфорту, яке забезпечує адекватну поведінкову реакцію. Такий стан обумовлений 

як біологічними, так і соціальними потребами, а також можливостями їх задоволення. 

Активному довголіттю сприяють такі психічні якості і риси характеру як: стійка психіка, 

що досягається самовихованням і аутотренінгом; доброта, чесність, чуйність, сумлінність і 
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почуття гумору; бажання жити. Перераховані фактори більш повно реалізуються при 

інтелектуальній насиченості життя, творчій праці та сімейному благополуччі. 

У той же час, хвилювання, горе, страх та інші емоції, які напружують і турбують 

співробітника правоохоронних органів – спортсмена бойового хортингу, є ворогами його 

здоров'я. Реалізуючись у стресовий синдром, вони порушують нормальне самопочуття, 

породжують дискомфорт і хворобу. Мабуть, неможливо знайти співробітника, якому би був 

не знайомий стан сильної нервової напруги. Добре, якщо такий стан швидко проходить. 

Якщо ж він не дає спокою протягом тижнів, місяців і більш тривалого часу, то 

перетворюється в серйозну тренувальну і життєву проблему. 

Особливо актуальною вона стає, коли співробітник правоохоронних органів – спортсмен 

бойового хортингу відчуває, що у нього починає боліти серце чи шлунок, «стрибає» тиск, і 

він розуміє, що його хвороба виникла, як говорять, на нервовому ґрунті, тобто під впливом 

тривалої емоційної перенапруги. Так виникає шлях від психічного нездоров'я співробітника 

до соматичних захворювань: порушення ендокринного балансу, роботи органів травлення, 

кровообігу, підвищення тиску, зміни температури тіла тощо. 

Зв'язок соматичних захворювань з нервовими хворобами був помічений давно. У людей, 

схильних до почуття страху, внутрішньо напружених, частіше спостерігаються хвороби 

серця, а у схильних до гніву – хвороби печінки, у людей апатичних, із зниженим життєвим 

тонусом – хвороби шлунка і кишечника. Негативні емоції можуть призвести до загострення 

протікання виразкової хвороби, діабету, гіпертонії. 

Фахові наукові дослідження підтвердили єдність соматичного і психічного в людині. 

Фізичне здоров'я і психічний стан нерозривні і взаємопов'язані. Народна мудрість висловила 

це у прислів'ї: «У здоровому тілі – здоровий дух». При цьому під «здоровим духом» звичайно 

мають на увазі здатність людини до повноцінної трудової діяльності, творчої активності [83–

92]. Але, правильно відображаючи єдність тіла й духу (психо), прислів'я не зовсім точно 

відтворює пріоритет здоров'я тіла. 

Відомо багато прикладів, коли саме здоровий дух, сильна психіка підкоряють слабке тіло, 

забезпечуючи цим його здоров'я. Можна навести багато прикладів того, як воля і 

наполегливість допомагають людині зберегти можливість для плідної діяльності при тяжких 

тілесних захворюваннях. Це дало можливість нам стверджувати: «Здорове тіло – продукт 

здорового розуму». Всі ці факти свідчать про необхідність уважно розглянути роль психіки у 

забезпеченні здоров'я, щастя і довголіття людини. 

Нервова система як матеріальна основа психіки співробітника 

Матеріальною основою психіки співробітника є нервова система, яка включає декілька 

взаємопов'язаних систем. У пристосуванні організму до зміни середовища існування 

визначальну роль відіграє центральна нервова система (ЦНС) і периферична нервові системи 

(ПНС). 

До ЦНС входить головний і спинний мозок, пов'язаний з усіма частинами та органами тіла, 

волокнами периферичної нервової системи, якими до ЦНС надходять у вигляді відчуттів 

подразнення, що виникають у результаті впливу середовища на органи чуттів. Реакцію-

відповідь організму здійснюють волокна, які передають накази органам руху. Таким чином, 

ЦНС регулює зв'язок організму людини і середовища, яке її оточує. 

Головний мозок людини є вищим відділом ЦНС. Кора головного мозку (зовнішній шар) 

складається з більш ніж 14 мільярдів високодиференційованих нервових клітин, які 

забезпечують процес мислення. Симетричні півкулі головної кори у людини виконують різні 

функції. Права півкуля працює з чуттєвими образами об'єктів, а ліва – зі знаками (мовними та 

іншими). 

У глибині мозку розташовані більш древні за часом формування відділи, які забезпечують 

діяльність вегетативної нервової системи. Тут же розміщується спеціальне утворення – 

лімбічна система з ретикулярною формацією, яка забезпечує прояв емоцій (почуттів). 
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Видалення або подразнення окремих ділянок лімбічної системи призводить до вияву 

емоцій гніву, страху, задоволення тощо. Лімбічна система зв'язана з центрами вегетативної 

регуляції і має двосторонній зв'язок з корою головного мозку. 

Крім подразнень від периферичної нервової системи, в ЦНС надходить велика кількість 

подразнень з боку внутрішніх органів організму. Це здійснюється вегетативною нервовою 

системою, яка поділяється на симпатичний і парасимпатичний відділи. Через вегетативну 

систему відбувається регуляція процесів клітинного обміну, серцево-судинної і дихальної 

діяльності, функцій травного апарату і сечостатевої системи. Від неї головним чином 

залежить життєдіяльність тканин і органів. 

Нервова система виступає регулятором, який забезпечує взаємопов'язану реакцію 

морфологічних і фізіологічних систем організму у відповідь на зовнішні впливи і зміни у 

функціонуванні окремих органів. Вона забезпечує, таким чином, спільну діяльність усіх 

систем організму і взаємодію з середовищем. 

Слід відзначити, що діяльність систем і окремих органів має антагоністичний характер. 

Кожна функція складається з двох протилежних реакцій, які єдині у забезпеченні 

життєдіяльності організму: 

у процесах обміну – це асиміляція і дисиміляція; 

у психічній діяльності – збудження і гальмування; 

у кровообізі – гіпертонія і гіпотонія тощо. 

Одна з цих реакцій у необхідний момент підсилюється або послаблюється у відповідності з 

необхідністю для системи відповісти на певні впливи середовища. В результаті організм 

досягає рівноваги з середовищем, здійснюючи свою діяльність. Ця рівновага динамічна: вона 

змінюється зі змінами середовища. 

Вищий прояв організуючої ролі ЦНС виражається у діяльності головного мозку, який 

визначає можливість для людини не тільки пристосовуватися до умов зовнішнього 

середовища, але й компенсувати його несприятливі впливи своєю активною трудовою 

діяльністю. 

У результаті соціального розвитку у людини сформувався вищій рівень психіки – 

свідомість. Принциповою відмінністю свідомості людини від психіки тварин є те, що людина 

здатна сприймати мову як умовний подразник [93–99]. Використання мови призвело до 

виникнення абстрактного логічного мислення, пізнання світу і самопізнання, а також до 

здійснення «соціального наслідування», тобто передачі досвіду людства окремій особистості 

в процесі її становлення. 

Наявність свідомості не відмінило біологічні форми нервової діяльності людини. Поряд з 

усвідомленими діями, людина здійснює і рефлекторну, інстинктивну поведінку, яка не завжди 

контролюється свідомістю або потребує вольових зусиль для її подолання. Особливий 

інтерес щодо цього являють собою емоції, оскільки вони мають велике значення для 

підтримання психічного здоров'я. 

Емоції служать біологічною системою пристосування організму людини до умов 

соціального середовища. Виявляються емоції у нашому ставленні до тих чи інших процесів 

чи явищ, які ми сприймаємо. При цьому, емоції можуть бути позитивними – приємними, або 

негативними – неприємними. Розрізняють емоції вищі, такі, як естетичні, етичні, творчі, або 

нижчі, пов'язані з потребами організму у воді, їжі, продовженні роду тощо. 

Позитивні і негативні емоції супроводжують нас у всіх сферах життя. У побуті, під час 

тренування і навчання, на виробництві наша діяльність супроводжується емоціями, які 

відображають ставлення до цієї діяльності. Сила прояву емоцій, їх спрямованість і вплив на 

психіку людини індивідуальні. Одні й ті ж явища викликають у людей різні емоції. Те, що 

одному приносить радість, може бути неприємне іншому. Але загальним є те, що негативні 

емоції пригнічують психіку, притлумлюють творчу активність, знижують працездатність. 

Як відомо, емоції формуються підкорковими відділами мозку участю вегетативної 

нервової системи, тому свідомість не завжди може подолати пригнічувальну дію негативних 

емоцій, бо вони пов'язані з фізіологічними процесами в організмі, які не контролюються 
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корою головного мозку. В результаті тривалого впливу негативних емоцій можливе 

захворювання нервової системи – невроз і різні тілесні захворювання. 

Нервова система, як і інші системи організму, має захисні механізми, які запобігають її 

перевантаженню. Це передусім реакція гальмування нервових центрів головного мозку, яке в 

нормальних умовах життєдіяльності організму включає активну діяльність кори головного 

мозку, яка сприймає зовнішні відчуття. Настає сон, мозок відпочиває. До механізмів захисту 

мозку належить також процес втомленості і шок. 

Висновок. Таким чином, у статті обґрунтована методика психічної саморегуляції 

співробітників правоохоронних органів у системі бойового хортингу, можливість і доцільність 

формування навичок фізичного самовдосконалення співробітників у ході занять бойовим 

хортингом на основі створення спортивного та освітнього середовища, виправлення змісту 

навчальної програми, методики навчання та творчості тренера, використання яких сприяє 

поліпшенню рівня фізичної придатності спортсменів бойового хортингу, спортивної 

діяльності перспективних співробітників. У результаті наукового дослідження нами 

визначено форми і методи психічної саморегуляції співробітників правоохоронних органів у 

системі бойового хортингу, самостійних занять бойовим хортингом для фізичного 

самовдосконалення особистості співробітників, охарактеризовано зміст програм загальної і 

спеціальної фізичної підготовки, що відкриває шлях до подальших розробок у цьому 

напрямі. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над методикою психічної 

саморегуляції співробітників правоохоронних органів у системі бойового хортингу, 

удосконаленням професійно-прикладної фізичної підготовки студентів і курсантів 

правоохоронних спеціальностей, вихованням фізичної культури та основ здоров’я 

співробітників, вдосконаленням знань і умінь щодо здоров’язбережувальних технологій 

бойового хортингу, формуванням цінностей здорового життя співробітників правоохоронних 

органів засобами бойового хортингу у констатувальному, формувальному та контрольному 

експериментах буде конкретизована в результатах дослідження. 
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Kuckir M. S., Yeromenko E. A., Marych R. I. 
 

Types of psychological correction of the process of training in combat 

horting of state law enforcement officers of Ukraine 
 

Abstract. The article reveals the potential of combat horting as a method of mental self-regulation of 

law enforcement officers in the system of combat horting, an effective means of physical and 

psychological training and formation of professional qualities of cadets of higher education and law 

enforcement officers. Support of high combat readiness of this category of cadet youth and employees of 

law enforcement agencies of the state is provided by purposeful development of professionally 

important motor abilities and in many respects depends on a level of their special physical training. In 

this regard, a special role is played by the development of methods of teaching combat horting, 

pedagogical control of special physical fitness of cadets and students of educational institutions - future 

employees of special law enforcement agencies, the success of which will be largely determined by the 

level of physical qualities in their overall and special manifestations. 

The article is devoted to the study of the problematic issue of methods of mental self-regulation of law 

enforcement officers in the system of combat horting, organization of physical training of cadets and 

students of educational organizations of Ukraine in general and in particular cadets and students 

engaged in combat horting. It is substantiated that independent physical training for cadets and 

students of educational institutions and law enforcement officers is one of the leading forms of 

development and support at the achieved level of physical qualities and functional capabilities. In 

addition, regular training in combat horting has a beneficial effect on all organs and systems of the 

body. Methods of mental self-regulation of law enforcement officers in the system of combat horting, 

methods of physical training of cadets and students of educational organizations based on the catalog of 

standardized training tasks of combat horting aimed at the development of physical abilities have been 

introduced. The most important point is not only the positive dynamics of performance, but also the fact 

that physical fitness improves the overall health of cadets and law enforcement officers, which will 

further contribute to the effective solution of operational and service tasks.  
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