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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 86 сторінки, 30 таблиць, 15 рисунок, 59 літературних джерел.

Мета дослідження – визначення ефективності  впливу змісту занять українським рукопашем «Спас» на показники швидкісно-силових здібностей школярів середнього шкільного віку.

Об’єкт дослідження – є навчально-тренувальний процес з українського рукопашу «Спас».
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, оцінка швидкісно-силових показників,  методи математичної статистики.
По завершенні експерименту проведено кінцеве тестування хлопчиків та дівчаток віком 9-13 років. Проаналізувавши отримані результати, зроблено висновок, що запропоновані нами інновації – додавання елементів Козацьких Забав до навчально-тренувального процесу підготовки в ДЮСШ, позитивно вплинули на швидкісно-силові показники  вихованців віком 9-13 років. Отже, розроблена методика може бути рекомендована до включення у навчальну програму з українського рукопашу «Спас», а також до тренувань зі змішаних видів одноборств для груп початкової підготовки 1-го року навчання.


ШКОЛЯРІ, УКРАЇНСЬКИЙ РУКОПАШ СПАС, СПОРТИВНА СЕКЦІЯ, ВПЛИВ, ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ
ABSTRACT
Qualified work – 86 pages, 30 tables, 15 drawing, 59 literary pieces.

Meta of the investigation – determined to be effective in replacing the Ukrainian hand-to-hand “Spas” with the displays of the Swedish-power abilities of middle school students.

The object of investigation is the initial training process of the Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”.

Methods of investigation – analysis and research of literary sources on the topic of investigation, pedagogical caution, assessment of Swedish strength indicators, methods of mathematical statistics.

Upon completion of the experiment, final testing was carried out on boys and girls aged 9-13 years. Having analyzed the obtained results, we have compiled a summary of the innovations we have developed – adding elements of Kozatsky Fun to the initial training process of preparation in the Youth Sports School, positively impacted the Swedish strength performance of the recruits in the 9th century. 13 rocks. Also, the detailed methodology can be recommended before inclusion in the initial program of Ukrainian hand-to-hand combat «Spas», as well as before training in mixed types of single combats for groups of basic training of the 1st rock of the beginning.

SCHOOLCHILDREN, UKRAINIAN HAND-TO-PASH SPAS, SPORTS SECTION, VPLIV, SHVIDKISNO-SILOVI ZDIBNOSTI
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

с – секунда

раз. – разів

хв – хвилина

см – сантиметр

ЖЄЛ – життєва ємність легень

δ – середнє квадратичне відхилення    
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 – середнє арифметичне значення

див. табл. – дивись таблицю

кг – кілограм 

% – процент
ВСТУП

З аналізу шкільних програм із фізичного виховання простежується факт, що в наш час немає реальної можливості здійснити важливий принцип системи фізичного виховання – забезпечити диференційований та індивідуальний підхід до учнів з урахуванням стану їхнього здоров’я, фізичного розвитку й фізичної підготовленості. Чинні програми не враховують особливостей психофункціонального стану організму школярів. Саме тому в більшості випускників середньої школи рівень розвитку рухових здібностей не відповідає тим вимогам, які висуває суспільство до фізичної підготовленості молодого покоління Доцільно вважати, що такі показники зумовлені низькою ефективністю оздоровчої спрямованості фізичного виховання та недостатнім розвитком рухових здібностей на заняттях фізичної культури.

Отже, необхідно вдосконалити концептуальні напрями розвитку фізичного виховання в школі та механізм реалізації їх у повсякденній діяльності. 

Українська народна фізична культура, розвиваючись на національних традиціях протягом століть змінювала свої структурні компоненти, функції, адаптуючись до конкретних історичних умов. Свідченням цьому є постійне поповнення скарбниці народних засобів і методів фізичного виховання новими елементами. Народні ігри, розваги та ігрові елементи громадського та родинно​го побуту були і залишаються невід’ємною складовою традиційної куль​тури українського народу [1, 2, 3].

Впровадження традицій народної фізичної культури і її найбільш ефективних елементів у сучасну практику виховної роботи ДЮСШ сприятимуть не тільки національно-культурному відродженню, а й формуванню національної системи фізичного виховання, підвищенню ефективності виховного процесу покоління, що зростає загалом.

Велике значення у зміцненні здоров'я, підвищенні рухової активності, працездатності та зниженні стомлюваності в період навчання сучасного школяра є заняття у різних секціях з  фізичної культури [4].
Різноманітні рухливі ігри є найбільш доступним та універсальним засобом всебічного розвитку дітей і мають широко використовуватись у розвитку фізичної підготовленості дітей та вихованців.

На сьогоднішній день відбувається зниження розвитку показників фізичної підготовленості серед дітей різного віку. Наукового обґрунтування потребує ціла низка питань, що пов’язані з розвитком показників фізичної підготовленості вихованців ДЮСШ «Спас» 1-го року навчання [5, 6]. 
Особливої уваги привертають діти середнього шкільного віку, оскільки цей віковий період характеризується становленням основних систем організму, є сенситивним для розвитку більшості фізичних якостей та формування рухових вмінь та навичок. Таким чином, з вищевикладеного постає, що дослідження рівня рухової підготовленості учнів середніх класів на базі різних спортивних секцій є актуальним та потребує вивчення.

Отже, національні рухливі ігри можуть успішно використовуватись у навчально-тренувальному процесі вихованців з Українського рукопашу «Спас» і слугувати засобом для вдосконалення фізичної підготовленості у учнів. 

Мета нашого дослідження полягає у визначенні ефективності  впливу змісту занять українським рукопашем «Спас» показники швидкісно-силових здібностей школярів середнього шкільного віку.

Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес з українського рукопашу «Спас».

Предметом дослідження є розвиток показники швидкісно-силових здібностей дітей середнього шкільного віку.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ

1.1 Витоки фізичного виховання в українській культурі

Згідно з дослідженнями С. Присяжнюка, конкретних історичних відомостей про первісне формування та розвиток фізичної культури на території України обмаль. Можна тільки здогадуватися, що в загальному процесі формування праукраїнської культури розвивалися і елементи тілесної культури з ознаками змагальності, оскільки така багата культура, як культура
Скіфського царства (ІІ тис. до н. е.) чи культура Трипільська (IV – II тис. до
н. е.) не могли обходитися без системи фізичного виховання. Проте більш-менш доказові свідчення розвитку фізичної культури маємо уже з часів грецької колонізації Північного Причорномор’я. Археологами тут, як і повсюди на узбережжі Чорного моря, виявлені спеціально споруджені арени, призначення яких – проведення атлетичних змагань, подібних до античних Олімпійських ігор.

Військово-прикладне значення мала фізична культура і в добу
Козаччини. На той час істотно розширився арсенал засобів фізичної культури. Велику популярність набули поєдинки на шаблях та інших
видах холодної зброї, боротьби, кулачні бої, стрільба з луку і
вогнепальної зброї, спортивні ігри з м’ячом та метання. Ряд національних єдиноборств переживає сьогодні період відродження. Серед них Бойовий гопак, Спас, Хрест [38, с. 20].

Академік М. Грушевський, досліджуючи початки культури первісних людей [13], підкреслював, що елемент забави глибоким способом сполучається  з методами інтенсифікації і, найголовніше, – використання людської енергії. Підкреслюючи значення ритму в танцювальних або ігрових рухах, він наділяє ритмову структуру діяльності людини універсальним значенням. Пріоритетну роль в еволюції народних форм культури посідають рухливі ігри та забави, в яких органічно сполучаються елементи духовної і фізичної (тілесної) культури людей. Елементи рухливих ігор та забав відіграють рекреаційну, розважальну роль, з одного боку, а з іншого – виконують культово-магічні функції та формують світогляд. Їх внесок у становлення народних форм тілесного виховання є непересічним. Адже духовні, світоглядні складові національної системи фізичного виховання є визначальними у формуванні гармонійно розвиненої особистості.

За твердженням О. Мандзяка, упродовж багатьох століть бойові мистецтва були неодмінним та найважливішим інститутом традиційного укладу українського народу. Невід’ємною складовою бойових мистецтв є різноманітні ігри та змагання. Вони виникли і довели своє практичне значення ще в той період, коли вся діяльність людини визначалася забезпеченням безпосередніх умов існування. Вже відтоді ігри були первісними і головними складовими воїнсько-фізичного виховання. До їх складу входили ігри з метанням, бігом, ігри на рівновагу, перетягування, традиційні єдиноборства, а також вправи, змагання, випробування з різною холодною зброєю. [29, с. 2].

Кандидат історичних наук Г. Крапивка стверджує, що українські національні і козацькі традиції – це соціальна і культурна спадщина, що передається із покоління в покоління і зберігається протягом століть, це громадське установлення, норми поведінки, ідеї, звичаї, обряди тощо. Безумовно, національні та козацькі традиції тісно пов’язані і взаємно обумовлені, бо вони мають спільні національні витоки [17, с. 79].

За твердженням Є. Приступи, важливою складовою національної культури і етнопедагогіки є народна фізична культура, яка включає в себе ті види рухової активності та методи їх використання, які історично склалися серед тієї чи іншої етнічної спільноти людей з метою адекватного біологічного, психічного, естетичного, морального впливу на природний розвиток людини, її пристосування до навколишнього середовища, підготовки до трудової діяльності та військової справи. Кожен народ, в залежності від соціально-економічних умов свого розвитку, психічного складу, географічного положення тощо, історично виробляв самобутні види рухливих ігор та окремі фізичні вправи, способи їх використання,  які потім склали своєрідні системи національного тіловиховання [35, с. 4].

Як зазначав В. Стефанюк в своїй праці «Козацька звичаєва реальність у формуванні правосвідомості», в основі козацької спадкоємності була виховна орієнтація на ідеал вільної, незалежної і творчої індивідуальності, прагнення до свободи, повага до вітчизняних та громадських звичаїв, бажання жити на незалежній землі, презирливе ставлення до зрадників, шахраїв, носіїв зла. Він також навів орієнтовний щоденний режим  в козацькому товаристві, а саме: козаки чистили зброю, вдосконалювали свою військову стратегію, залучалися до козацьких забав та змагань. Так, зокрема, відбувалися різні змагання щодо майстерності у творчості, гумору та ремеслі, опанування козацько-військових прикладних видів спорту, серед яких можна назвати стрільбу з лука та рушниць, володіння списом, шаблею, іншими видами козацької зброї, герці на конях, різні види боротьби, плавання, керування човном, подолання різних перешкод [23, с. 106].

Що цікаво, важливу роль народна фізична культура відіграє у спорті. Використання подібних за біомеханічною структурою, але відмінних за підходами до навчання фізичних вправ, які є складовими різних видів спорту, збагачує не лише національну, а й світову фізичну культуру [35, с. 45].

Військово-фізична підготовка слов’ян здійснювалась загалом в процесі різноманітних побутових ігор, релігійних обрядів, розваг та фізичних вправ. Рукопашна сходинка була головним засобом ведення бою і підготовка до неї складала основу бойових мистецтв. Необхідний для бійця комплекс навичок виховувався з самого раннього дитинства шляхом спеціальних вправ, в праці та таких іграх, як «Цар гори», «Сніжки», «Салки», «Хованки», «Жмурки» та ін. [23, с. 97].

Є. Приступа доводить, що невід’ємною частиною народних традицій, звичаїв, обрядів та свят виступають елементи народної фізичної культури, до яких відносяться народні фізичні вправи, рухливі ігри, розваги та забави
[35, с. 13].

За твердженням Л. Куна, в основних рисах одні і ті ж за характером народні фізичні вправи та рухливі ігри створювались в середовищі різних етносів і в подальшому досягли суттєвого розповсюдження, що стало однією із передумов зародження сучасного спорту та сучасного фізичного виховання, як складників фізичної культури народів і культури всієї цивілізації [27].

Народні традиції, як спосіб передачі від покоління до покоління загальноприйнятих, загальнообов’язкових перевірених минулим досвідом форм, способів, життєдіяльності людей є також необхідною передумовою ефективного виховання молоді, забезпечення її подальшого повноцінного існування та розвитку. Отже, за твердженнями Є. Приступи, формами реалізації традицій в народній культурі виступають звичаї, свята, обряди
[35, с. 15].

А. Цьось в своїх дослідженнях [56] дійшов висновків, що весь життєвий устрій слов’ян був наскрізь перейнятий фізичними вправами та іграми.
Будь-яка подія в житті слов’ян відзначалася жертвою Богам, спортивними іграми і змаганнями. 

Як зазначає Є. Синиця, важливого значення надавалося військово-фізичній підготовці молоді, яка сприяла формуванню спеціальних умінь і навичок, розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей організму, що забезпечувало готовність до військової служби і високу боєздатність. В основі військово-фізичної підготовки лежали самобутні засоби та форми фізичного виховання. Система військово-фізичної підготовки включала обряди народження, постригів, посвяти у воїни (ініціації), тризни. 

Ще у V ст. до н. е. Геродот зазначав, що Скити вчили молодь їзди верхи кіньми і стріляти стрілами з луків, скачучи верхи конем [49, с. 22].

За твердженням Б. Шияна, фізичне загартування молоді займало особливе місце у Запорізькій Січі. В умовах незгасаючих воєн, боротьба за збереження власного етносу, виживання в надзвичайно складних життєвих обставинах, у змаганнях із стихійними силами природи гартувалися дух і тіло козаків. Відтак складалася спеціальна система фізичного і психічного загартування підлітків і юнаків.

Ще в епоху Київської Русі дітей з семи років навчали стріляти з лука, володіти списом і арканом, їздити верхи, а з дванадцяти років – мистецтву ведення бою [59, с. 72].

Ігрища складалися з танців, пісень, різноманітних ігор та фізичних вправ, що носили змагальний характер. На ігрищах молодь прагнула показати своє вміння в стрільбі з лука, киданні каменів в ціль і на відстань, верхової їзди і т. д. Головним гаслом цілого життя княжої доби було бути постійно готовим боронити зі зброєю в руках свою Рідну Землю [16, с. 24].

Н. Деделюк зазначає, що військово-фізичне виховання у Київській Русі мало не замкнутий і не обмежений характер. На його розвиток впливали культурні надбання сусідніх народів. Зокрема, відомо, що в Русі проводилися своєрідні лицарські турніри «Руські Ігрища», де воїни набували вправності та відваги.

Є. Приступа стверджує, що народні засоби тіловиховання (народні рухливі ігри, фізичні вправи, засоби загартування, способи здорової життєдіяльності тощо), в сучасних умовах функціонують у багатьох сферах
[35, с. 21]:

· у первинних «аутентичних» формах переважно у сільській місцевості під час народних, побутових та релігійних свят і в побуті;

· у вторинних формах, перероблених і адаптованих до умов сучасного навчально-виховного процесу, які переважно використовуються на напівпрофесійному рівні;

· у найрізноманітніших модифікаціях у професійному спорті, як загальновизнані види спорту з регламентацією змагальної діяльності і специфічною підготовкою до неї.

Слід відзначити, що Всеукраїнська федерація «Спас», до якої входить ДЮСШ «Спас», веде постійний розвиток в усіх вищезазначених напрямках.

Слід окремо зазначити ім’я І. Боберського, якого справедливо називають «Батьком української фізичної культури». Як дослідник, він привертає увагу до пошуків, описів, аналізу саме національних ігор, фізичних вправ і забав. В роботі «Нові шляхи до тілесного виховання» він підкреслює: «Науковий план мусить доборотися до сеї основи, що не тільки історія, математика, латина, грека підносять вартість чоловіка, але також рисунки, музика, руханка, ручні роботи, рухові ігри і спорт» [48, с. 35].

На думку В. Столбова, в передмові до праці Л. Куна [27, с. 10], зазначено, що кожен етнос брав активну участь в розвитку народних форм фізичної культури, створюючи свої самобутні, національно-своєрідні системи фізичного виховання. В народних іграх, фізичних вправах досить повно відображені особливості сімейного побуту, військової справи, виробничої діяльності – землеробства, полювання, скотарства, рибальства тощо. 

В структурі найдавніших форм народної фізичної культури належне місце відводиться військово-фізичній підготовці, її методичним та організаційним аспектам. Військово-фізичні ігри, як правило, виконуються в пісенному супроводі. 

Як зазначає Ю. Мельничук, у часи суспільної стагнації В. Сухомлинський боровся за виховання молоді на волелюбних ідеях, традиціях рідного народу. З усією потугою свого таланту він обґрунтував необхідність виховання в підлітків та юнаків «мужнього мислення», «лицарського ставлення до дівчини і жінки», «лицарського виконання своїх обов’язків». Засуджуючи «ганебне рабство духу» та відстоюючи лицарське виховання, В. Сухомлинський формував у підлітків та юнаків лицарську наступальність у боротьбі з неправдою, злом у житті [30, с. 5].

Серед важких змагань і з природою, і боротьби з чужими племенами особливого значення набувала фізична сила, загартованість, спритність. Як стверджує І. Крип’якевич, улюбленими заняттями і розвагами наших предків були лови, де не раз доводилося іти зі списом на ведмедя або переганяти і ловити диких коней. Молоді силачі величалися своєю ж прудкістю та силою на народних ігрищах [25, с. 243].

Є. Приступа наголошує про важливий чинник гармонійного розвитку дітей за допомогою національних рухливих ігор, яким є супровід пісень, приповідок, лічилок. В українській народній рухливій грі тісно переплетені традиції народного епосу, музики, пісні, танцю – ці особливості робили їх дуже важливим засобом ефективного фізичного і морального виховання
[35, с. 78].

Завдяки Б. Рибакову відомі такі різноманітні народні рухливі ігри та фізичні вправи, як «Лава  на Лаву», фехтування на палицях (паличні двобої), стрільба із лука, метання каміння в ціль і на дальність, ігри «Буй», «Чур», «Бабки» та інші, які виникли ще на попередніх етапах формування українського етносу. Так, наприклад, народна гра «Чур», яка побутувала в системі української народної фізичної культури ще в ХІХ – на початку ХХ ст., була колись колективною грою, яка виконувалась на честь пращура-предка – охоронця роду [43].

Т. Самотулка дійшов висновків, що культура виникає в формі гри і як культурний феномен передається і стає традицією. Життя українців нерозривно пов’язане з їх культурою, її вартостями, її традиціями. І підкреслював, що новаків, які легко сприймають нове, треба привчати до того, щоб зберігали, продовжували наші культурні надбання та їх розвивали. Запорукою розвитку народу є зберігання традицій [44, с. 23].

Слід також зазначити В. Кузя та Ю. Руденка, які досліджували поняття козацької педагогіки. Вони стверджують, що основними завданнями козацької педагогіки є:

· готувати фізично загартованих воїнів-захисників рідного народу від чужоземного поневолення, ворожої агресії;

· виховувати в підростаючих поколіннях український козацький характер, світогляд, ідеали та інші національні й загальнолюдські духовні цінності;

· формувати високі лицарські якості, глибокий український патріотизм, інші моральні чесноти, гуманізм, почуття милосердя;

· виробляти непримиренність і ненависть до всього лихого, ворожого гуманній сутності людини, уміння боротися з такими явищами і перемагати їх;

· виховувати готовність до альтруїзму, надання пріоритетності громадським обов’язкам, інтересам української нації, Батьківщини;

· виховання громадян, які б розвивали культуру, економіку та інші сфери життєдіяльності народу на світовому рівні [26, с. 34 – 36].

Як зазначає Т. Каляндрук, відродження традицій військової культури українського народу має стати одним із першочергових завдань молодої Української Держави. Ознайомлення з бойовими мистецтвами – один із засобів виховання в українців патріотизму, прищеплення любові до героїчного минулого наших предків [19, с. 4]. 

Отже, беззаперечним є твердження, що українська народна фізична культура, розвиваючись на національних традиціях протягом століть, змінювала свої структурні компоненти, функції, адаптуючись до конкретних історичних умов. Незважаючи на досить високий рівень системної сформованості української народної фізичної культури, процес її розвитку не припинився, а невпинно продовжується. Свідченням цьому є постійне поповнення скарбниці народних засобів і методів фізичного виховання новими елементами. У зв’язку з цим, вивчення традицій народної фізичної культури і впровадження її найбільш ефективних елементів у сучасну практику виховної роботи ДЮСШ сприятимуть не тільки національно-культурному відродженню, а й формуванню адекватної національної системи фізичного виховання, підвищенню ефективності виховного процесу покоління, що зростає загалом.

1.2 Народні ігри та розваги як складова традиційної культури українського народу   

За твердим переконанням А. Цьося, значне місце у фізичному вихованні дітей займають різноманітні рухливі ігри та забави. Вони найбільш доступний та універсальний засіб всебічного розвитку дітей і мають широко використовуватись у сімейному фізичному вихованні. Поряд із головним завданням – вдосконаленням тіла людини, ігри суттєво впливають на духовний світ – світ емоцій, естетичних смаків, етичних аспектів особистості [55, с. 248].
Згідно з Є. Приступою, гра – це специфічна рухова діяльність за встановленими правилами, спрямована на досягнення перемоги; забава – це специфічна рухова діяльність за встановленим порядком дій, спрямована на задоволення природної потреби людини в руховій діяльності; розвага – це специфічна рухова діяльність, яка не обмежується встановленими правилами чи порядком дій і спрямована на задоволення потреби людини потішитися, розвеселитися [35, с. 120].

Народні ігри мають велику історію і тісно поєднуються з національними обрядами та звичаями. Тому й використовують термін «народна гра», що передбачає ігрову діяльність людини відповідно до національних традицій народу. Матеріали історико-етнографічних досліджень свідчать, що українські народні ігри дуже різноманітні й більшість із них утворились у календарній обрядовості [21]. 

О. Воропай в своїх дослідженнях «Звичаї нашого народу» особливо яскраво підтверджує взаємозв’язок та залежність народних ігор від календарної обрядовості [9; 10].

О. Середюк зазначає, що колядники збирали для Кола (Сонця) жертвоприношення, прославляючи господарів. Зібрані дари приносили в жертву молодому Божичу на алтар капища, після чого починалися гуляння, ігри тощо [45, с. 21].

Українські народні ігри, забави, розваги настільки різноманітні, що неможливо показати всі особливості кожної з них в одній класифікації. Тому різні дослідники систематизують їх за різними ознаками. Г. Воробей систематизує ігри за віковим поділом [8]; А. Цьось − за спрямованістю їх впливу на розвиток фізичних якостей [57]. Є. Приступа [36] враховував різні сторони гри чи забави і на цій основі створив багаторівневу їх класифікацію.

 В. Старков дослідив, що народні ігри, розваги та ігрові елементи громадського та родинно​го побуту були і залишаються невід’ємною складовою традиційної куль​тури українського народу, але їх вивчення практично не відбувалось. Почасти це було обумовлено підходом до культурних явищ, особливо характерним на ранніх етапах збирання фольклорно–етнографічного матеріалу, за яким складні явища уявлялись як нерозривне ціле, й ігрова складова народної культури не розглядалась як об’єкт вивчення [50, с. 291].

З іншо​го боку, при висвітленні народної культури кінця XVIII і значної частини ХІХ ст., в джерельному аспекті цього процесу домінував фольклоризм, тобто записи пісенного фольклору мали перевагу над відображенням народних звичаїв та обрядів, у яких значною була ігрова складова. Про це говорив видатний український етнолог Ф. Вовк, що у нас записів пісень – хоч греблю гати, а обрядів і звичаїв – обмаль [7, с. 455–456].

Згідно з дослідженнями Г. Л. де Боплана, у неділю та свята парубки й дівчата весело танцюють під звуки дуди, інколи пан запрошує молодих людей потанцювати біля свого маєтку: буває, що і сам з дружиною та дітьми приєднується до забави [2, с. 98].
За українськими традиціями, звичаями та народною мораллю, обов’язком батьків, не лише було привити дитині трудові навички, а й прищепити любов до праці, нетерпимість до неробства, ледарства, байдикування. Цьому підпорядковані були різні засоби, серед яких визначна роль належить різним жанрам фольклору.

За допомогою рухливих ігор діти в ранньому віці опановують перші елементи грамотності, завчаючи вірші, скоромовки, лічилки. Окремі ігри («Класики», «Піжмурки») розвивають і математичні здібності.

Ігри-пісні вчать дитину вправно володіти словом, дотримуватися етичних норм поведінки, вони пробуджують мистецький хист до художнього слова, танцю і театрального мистецтва. Багато ігор-пісень нагадує невеличкі театральні вистави, у яких немає сторонніх глядачів − усім учасникам відведено посильну роль [55, с. 253].

Процес дослідження в царині української ігрової культури налічує вже понад двісті років, але, як не дивно, перший перелік українських народних ігор ми знаходимо у літературному творі І. Котляревсько​го – «Енеїда» [24]. Наприклад:

В третій частині поеми згадана гра молоді на вечорницях «у во​рона»
[24, с. 102]:
«Тоді-то в пеклі вечорниці
Лучились, бачиш, як на те,
Були дівки та молодиці
І там робити не пусте:
У ворона собі іграли.»
Згідно з дослідженнями В. Старкова, «у ворона» – надзвичайно популярна і поширена дитячо-юнацька гра. Докладний опис гри і з драматичним, і зі спортивним елемен​том знаходимо майже у всіх дослідників народних ігор. 

Слід зауважити, що саме через багаторазове повторення ігрових дій народна мудрість прагне прищепити дітям повагу до праці, до звичаїв і традицій рідного народу.

В шостій частині поеми «Енеїда» І. Котляревський згадує гру «в кота і мишку» [24, c. 226]:

«Юнона в котика з ним грала,
А в мишки так залескотала,
Що аж Юпітер задрімав.»
В. Старков дослідив, що «в кота і мишку» – дитяча гра, яка відбувається так: призначивши одного з великих хлопців «котом», а з менших (або дівчинку) – «мишкою», всі гравці стають в коло та беруться за руки. «Мишка» – всередині, а «кіт» – поза колом. Для «кота» існує лише два входи, а для «мишки» всі двері відчинені. «Кіт» може проскакувати в гонитві за «мишкою» лише під руками двох протилежних пар, а «мишка» без перешкод пропускається під руками всіх гравців. Коли «кіт» спіймає «мишку», то на зміну їм призначається інша пара з гравців» [50, с. 301].

Як стверджує А. Цьось, важко переоцінити значення творчості в грі. Усвідомлення творчого елементу в грі й у праці незмірно збільшує сили дітей у боротьбі з труднощами, спонукає до оволодіння новими знаннями, гартує волю. Фізична діяльність разом із творчою діяльністю є умовою утвердження моральної гідності й фізичної витривалості. Завдяки цьому збагачується емоційне життя, розкриваються задатки, здібності, нахили особистості кожного окремого індивідуума [55, с. 252].

Велику увагу в своїх дослідженнях воїнсько-фізичного виховання приділив О. Мандзяк, який визначив, що в східних регіонах України численні народні ігри на початку 1930-х років користувалися популярністю. Як зазначають етнографи, включно до середини ХХ ст. по багатьох Слобідських поселеннях зберігалося безліч військових і гуртових ігор для дітей, парубоцтва та одружених чоловіків: «У війну», «У короля», «Взяти фортецю», «Похід на Крим», «У козаків та розбійників», «У козаків та татар», «На Січі», «Командні схованки», «Перетягування линви», «Запорожець на Січі», «Чорний лицар», «Мур», безліч видів дужань тощо. Великим успіхом користувалися і перегони на конях, а серед дітей – жартівлива «верхова їзда» на свинях [29, с. 34 – 35].
Згідно з дослідженнями А. Цьося [55, с. 253], зміст гри повинен відповідати віковим особливостям фізичного та психофізичного розвитку дітей. Для дітей молодшого шкільного віку, руховий досвід яких дуже малий, рекомендуються ігри сюжетного характеру з елементарними правилами і простою структурою. Поступово від простих ігор потрібно переходити до складніших, підвищувати вимоги до швидкості та координації рухів. У середньому шкільному віці застосовуються різноманітніші ігри. Діти вже мають певний руховий досвід, тому доцільно використовувати ігри «Ворона», «Квочка», «Цурка», «Гилка проста». Рекомендуються ігри зі швидкими рухами та стрибками («Запорожець на Січі», «У довгі лози», «Пускайте нас»).

Для дітей старшого шкільного віку, у зв’язку зі зростанням фізичних можливостей, рекомендуються ігри з короткочасним силовим напруженням («Перетяжка», «Хвостач», «Вежа»), точними та швидкими рухами («Гилка складна», «Ходулі»).

Народні ігри, зазвичай, не вимагають складного обладнання. Інвентарем часто слугував підручний матеріал: палиці, камінці, горіхи, квасоля. Зі спеціального інвентаря можна назвати м’яч, гилку, цурку, скраклі.

Отже, фізичне виховання в родинній обрядовості українців забезпечувало збереження здоров’я батьків та дитини, сприяло належному фізичному розвиткові дітей різних вікових груп [55, с. 256].

Таким чином, народні ігри, розваги та ігрові елементи громадського та родинно​го побуту були і залишаються невід’ємною складовою традиційної куль​тури українського народу. Різноманітні рухливі ігри та забави є найбільш доступним та універсальним засобом всебічного розвитку дітей і мають широко використовуватись у розвитку фізичної підготовленості вихованців дитячо-юнацьких спортивних шкіл.


1.3 Особливості виховання швидкісно-силових здібностей у школярів засобами  українського рукопашу «Спас»

Фізична підготовленість – це показник розвитку основних рухових якостей та навичок, результат фізичної підготовки. 

За твердженням С. Присяжнюка, фізична підготовленість досягається розвитком рухових навичок, умінь та фізичних якостей (сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності тощо). Рівень цього розвитку науково обґрунтовано в державних документах: навчальних програмах дитячих дошкільних закладів, середніх загальноосвітніх шкіл, вищих навчальних закладів, Державних тестах і нормативах оцінки фізичної підготовленості населення України, Державних стандартах та Єдиній спортивній класифікації України. 
Фізична підготовка – це спеціалізований педагогічний процес фізичного виховання, спрямований на покращення фізичної підготовленості. Фізичну підготовку поділяють на загальну та спеціальну.

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на такий розвиток фізичних якостей, форм тіла та оволодіння руховими навичками, які стануть передумовою успішного виконання різних видів роботи. ЗФП передбачає розвиток достатньої для життєдіяльності загальної витривалості, сили основних м’язових груп, швидкісних якостей, гнучкості, постави, координації рухів, формування та вдосконалення життєво необхідних рухових умінь і навичок.

Спеціальна фізична підготовка (СФП) спрямована на такий розвиток фізичних якостей, форм тіла та оволодіння руховими навичками, які стануть передумовою успішного виконання конкретної роботи.

ЗФП та СФП знаходяться у тісному взаємозв’язку. Перша з них завжди є фундаментом для другої [37, с. 8 – 9].

Згідно із Е. Вільчковським, ЗФП створює загальні передумови для високопродуктивної праці людини. СФП спрямована на підготовку людини до професійної та спортивної діяльності. Фізична підготовленість зумовлює рівень розвитку рухових умінь та навичок, фізичних якостей, що задовольняють вимогам спортивної класифікації (для спортсменів) [6, с. 6].

Як стверджує Дж. Вілмор, в результаті фізичної підготовки можна збільшити силові якості, підвищити аеробні та анаеробні можливості молодого спортсмена. Програми підготовки для дітей та підлітків повинні розроблятися для кожної вікової групи з ретельним врахуванням всіх факторів фізичного розвитку [5, с. 382]. 

А. Гужаловський підкреслює, що в ранньому дитячому віці ЗФП носить елементарний характер та закладає основи для формування рухових навичок, фізичних здібностей до елементарних форм рухів, сприяє збереженню та підтримці стабільних поз [14, с. 148].

В. Мінаєв наголошує, що на початкових етапах навчання варто закладати фундамент фізичного вдосконалювання людини, який сприятиме подальшим успіхам в розумовій, трудовій та спортивній діяльності [31, с. 37].

Як стверджує Т. Круцевич, фізичні якості – це властивості, що характеризують окремі якісні сторони рухових спроможностей людини: сила, швидкість, витривалість, гнучкість та ін.

Фізичне виховання – спеціалізований педагогічний процес цілеспрямованої систематичної дії на людину фізичними вправами, силами природи, гігієнічними факторами з метою зміцнення здоров’я, розвитку фізичних якостей, удосконалення функціональних можливостей, формування й покращення основних життєво важливих рухових навичок, умінь та пов’язаних із ними знань, забезпечення готовності людини до активної участі у суспільному, виробничому та культурному житті [51, с. 10 – 11].

Науково-технічний прогрес, технологізація, автоматизація та комп'ютеризація багатьох сфер діяльності суспільства не знижують, а, навпаки, підвищують вимоги до фізичної підготовленості людини. Сьогодні виняткового значення в житті суспільства набувають такі фізичні та психічні якості як статична витривалість, точність і економія рухів, спритність пальців рук, складні реакції, швидкодія, різні види уваги, оперативне мислення, емоційна стійкість до різного роду стресів, несприятливих екологічних чинників тощо.
Нині накопичено велику кількість фактів, які свідчать про те, що нинішній рівень фізичної підготовленості людини фактично усіх категорій та груп населення не відповідає підвищеним сучасним вимогам виробництва.
С. Присяжнюк за результатами проведених досліджень стверджує, що підвищення рівня фізичної підготовленості усіх груп населення і, насамперед молоді можливо лише при збільшенні та оптимізації спрямованого фізичного тренування [37].

Згідно із твердженням Б. Шияна, фізична підготовка представляє собою організований процес рухової діяльності людини з метою оптимізації розвитку її фізичних якостей.

Фізичні якості – це розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність. Для подолання великого зовнішнього опору потрібна, перш за все, відповідна м’язова сила; для подолання короткої відстані за якомога менший час потрібна прудкість (швидкість); для тривалого й ефективного виконання фізичної роботи потрібна витривалість; для виконання рухів з великою амплітудою необхідна гнучкість; а для раціональної перебудови рухової діяльності відповідно до зміни умов необхідна спритність [59, с. 168].

Віце-президент Всеукраїнської Федерації «Спас» –  Г.  Поляков відзначає, що одними з основних фізичних якостей в контактних видах одноборств є сила, спритність та витривалість, високий рівень розвитку яких створює умови для досягнення перемоги в бою.
В свою чергу, значна ступінь розвитку цих якостей надає позитивного впливу на технічну підготовленість спортсменів. Сучасні види контактних одноборств характеризуються високою напругою бойових дій, максимальними м’язовими зусиллями та великими по обсягу та інтенсивності навантаженнями. Це потребує максимальної мобілізації функціональних можливостей організму спортсмена, а також відповідної фізичної підготовки. 

Діяльність спортсменів в процесі поєдинків носить складно-координаційний характер та здійснюється у варіативно-конфліктних ситуаціях [17, с. 87].

Як зазначає Б. Шиян, більшість фізичних якостей людини у процесі особистого розвитку змінюються нерівномірно. В деякі роки та чи інша якість має дуже високі темпи приросту. Ці вікові періоди можуть чергуватися з роками дуже малого приросту якості або навіть спаду її показників. Навчання вправ та виховання фізичних якостей – дві тісно взаємопов’язані складові фізичного виховання. Слід зазначити, що виховання фізичних якостей є процесом управління розвитком тієї чи іншої фізичної якості, її вдосконалення [59, с. 169].

В. Наскалов стверджує, що розвиток фізичних якостей характеризується природніми змінами, а виховання передбачає активний та цілеспрямований вплив на ріст показників фізичних якостей. Для розвитку показників фізичної підготовленості необхідно створювати певні умови діяльності, використовуючи відповідні фізичні вправи на швидкість, силу тощо. Однак, ефект тренування цих здібностей залежить ще від індивідуальної норми реакції на зовнішні навантаження  [32, с. 111 – 112].
Сила як рухова якість – це здатність людини долати опір або протидіяти йому за рахунок м’язових напружень. Опором можуть виступати сили земного тяжіння, реакція опори під час взаємодії з нею, опір навколишнього середовища, маса власного тіла, маса допоміжного знаряддя, сили інерції власного тіла або його частин та інших тіл, опір партнера тощо.

Вибухова сила визначається здатністю людини проявити свої максимальні силові можливості за найкоротший час, характеризує швидкісно-силовий показник фізичної підготовленості спортсмена. Вона має вирішальне значення у стрибках, метаннях та інших одноактних і ациклічних вправах (боксі, боротьбі тощо). Слід звернути увагу, що у більшості фізичних вправ, де вибухова сила має провідне значення, її прояву передує механічне розтягування працюючих м’язів.

Швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявляється через:

· швидкість рухових реакцій;

· швидкість виконання необтяжених поодиноких рухів;

· частоту (темп) необтяжених рухів;

· швидкий початок рухів

В спорті важливішим є виховання здатності до прояву швидкості в цілісній руховій діяльності, оскільки, наприклад, наявність швидкої реакції ще не гарантує швидкого подолання дистанції тощо.

Витривалість як рухова якість людини представляє собою здатність долати втому у процесі рухової діяльності. Вона має велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяє: тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг роботи, швидко відновлювати сили після навантаження.

Залежно від специфіки роботи розрізняють загальну та спеціальну витривалість.

Загальна витривалість – це здатність людини тривалий час виконувати м’язову роботу помірної інтенсивності за участю переважної більшості скелетних м’язів. Витривалість стосовно конкретного виду рухової діяльності називають спеціальною (найважливішими серед них є: швидкісна, силова та координаційна).

Гнучкість як рухова якість людини – це здатність виконувати рухи в суглобах з великою амплітудою. Розрізняють активну і пасивну гнучкість. Під активною гнучкістю розуміють здатність людини виконувати рухи з великою амплітудою за рахунок власних м’язових зусиль. Під пасивною гнучкістю розуміють здатність людини виконувати рухи з великою амплітудою за допомогою зовнішніх впливів (партнер, прилад, обтяження тощо). Для життєдіяльності людини найнеобхідніша рухливість у суглобах хребта, плечових та кульшових суглобах.

Спритність – це складна комплексна рухова якість людини, яка може бути визначена, як здатність швидко оволодівати складно-координаційними руховими діями, точно виконувати їх відповідно до вимог техніки і перебудовувати свою діяльність залежно від ситуації, що склалась
[59, с. 178 – 241].
Як зазначає С. Присяжнюк, активізація рухової активності і всебічного фізичного виховання сприяє найбільшому приросту результатів фізичної підготовленості дітей [39, с. 36].
Отже, в процесі розвитку показників фізичної підготовленості необхідно враховувати, як особливості індивідуального фізичного розвитку, так і ступінь впливу фізичних вправ на дитячий організм. Пояснюється це тим, що ефективність роботи, спрямованої на розвиток тих чи інших фізичних якостей, буде залежати не тільки від методики та організації педагогічного процесу, але й від індивідуальних темпів розвитку цієї фізичної якості у дитини.
Згідно з дослідженнями К. Лукоянової, із давніх часів на Україні були поширені різноманітні види боротьби. Боротьба як один із видів ефективних засобів фізичного виховання має багато різновидів. Традиція «Спаса» призначена повернути систему патріотичного виховання в Україні до національного коріння. Уся підготовка в школі бойових мистецтв «Спас» орієнтована на формування в молоді чіткої впевненості, заснованої на історії, позитивізмі українських національних чеснот і через це – на любові до України, народу, української національної культури [28].

За твердженням Т. Круцевич, засіб – це прийом, спеціальна дія, що уможливлює здійснення, досягнення чого-небудь, створеного людиною з певною метою. До засобів фізичного виховання відносять фізичні вправи, сили природи та гігієнічні фактори [52, с. 69].

Фізичні вправи – це основний та специфічний засіб фізичного виховання, особливий вид рухової діяльності, за допомогою якого здійснюється спрямована дія на того, хто займається. Фізичними вправами є рухові дії, за допомогою яких вирішуються освітні, виховні завдання та завдання фізичного розвитку. Багаторазове виконання рухових дій складає фізичну діяльність.

Сили природи, фактори гігієни є допоміжними засобами. З їх допомогою повніше і краще використовується основний засіб, створюються умови успішної організації та проведення занять. Основні і допоміжні засоби фізичного виховання повинні застосовуватися в єдності [54, с. 76].

Б. Шиян підкреслює, що для національної системи фізичного виховання характерний цілий комплекс засобів. При цьому основним засобом вирішення завдань фізичного виховання і досягнення його мети є рухова активність людини (фізичні вправи, народні ігри і забави, військові, побутові та професійні дії, якщо вони виконуються за відповідною програмою.

Допоміжним засобом є оздоровчі сили природи (сонце, повітря, вода, земля) та гігієнічні фактори (режим дня і харчування, дотримання правил особистої та громадської гігієни тощо).

Найвищої ефективності можна досягнути за умови комплексного використання існуючих засобів [59, с. 90].

Згідно класифікації вправ за їх переважним впливом на розвиток окремих якостей людини, виділяють вправи для розвитку швидкісних, силових, швидкісно-силових і координаційних здібностей, витривалості, гнучкості, інтелектуальних, вольових здібностей та ін. [51, с. 72 – 73].
Б. Шиян наводить наступну класифікацію фізичних вправ за вищезазначеними ознаками [59, с. 104]:

· силові, що передбачають подолання опору;

· швидкісні, що передбачають короткочасне виконання рухових дій з великою швидкістю;

· швидкісно-силові, які вимагають прояву великих зусиль за якомога коротший час;

· на витривалість, які передбачають тривале виконання рухових дій без перерви для відпочинку або їх повторне виконання до втоми;

· на спритність, виконання яких вимагає складно-координаційних дій, незвичайних вихідних положень, перебудови рухової діяльності відповідно до зміни ситуації;

· на гнучкість, що виконуються з великою амплітудою;

· на рівновагу, які виконуються на обмеженій площі опори – на підвищенні та рухомій опорі.

Слід звернути увагу на вплив допоміжних засобів фізичного виховання. Т. Круцевич зазначає, що сили природи застосовуються у поєднанні з рухами (заняття фізичними вправами на свіжому повітрі, при опромінюванні сонячними променями, у воді тощо), а також у вигляді спеціальних процедур (повітряні та сонячні ванни, купання та ін.). Сприятливі умови зовнішнього середовища підсилюють позитивну дію фізичних вправ, дозволяють застосовувати значне навантаження, організовувати раціональний відпочинок, викликають у тих, хто займається, позитивні емоції, бадьорість та життєрадісність.
У процесі виконання фізичних вправ, що різнобічно впливають на організм та особистість людей, дотримання гігієнічних норм і правил є обов’язковим, оскільки це підвищує ефект дії вправ. Велике значення у створенні необхідних гігієнічних умов має стан матеріально-технічної бази, спортивного обладнання, інвентарю та одягу. Суттєву роль у процесі систематичних занять фізичними вправами відіграє також науково обґрунтований режим чергування навантаження і відпочинку та ведення здорового способу життя, до яких належать харчування, відсутність шкідливих звичок [51, с. 85 – 86].

Згідно досліджень Б. Шияна, ще в кінці ХVIII ст. вважалось, що фізичне виховання повинно здійснюватися з раннього дитинства в напрямку виховання елементарних правил гігієни (режим харчування, сон, повітряні і водні процедури тощо). Для фізичного здоров’я дітей необхідно забезпечення щоденного перебування на повітрі, а також сну у добре провітрюваному приміщенні [59, с. 106 – 107].

Для досягнення поставленої мети з фізичного розвитку використовуються різноманітні методи. За визначенням Т. Круцевич, методом є певним чином упорядкована діяльність – система цілеспрямованих дій, що веде до досягнення результату, відповідного наміченій меті. В теорії фізичного виховання під методом розуміють спосіб виконання або застосування конкретної вправи або застосування інших засобів, які забезпечують досягнення поставленої мети при виконанні вправ (розвитку якостей, навчанні, контролі тощо) [51, с. 104 – 105].

Як зазначає Б. Шиян, реалізація принципів здійснюється шляхом застосування у процесі фізичного виховання різноманітних методів і методичних прийомів.

Методи – це способи взаємної діяльності вихованця і тренера, спрямованої на вирішення навчально-виховних завдань. Методичні прийоми – це шляхи реалізації методів у конкретних випадках і умовах процесу фізичної підготовки. Спеціально упорядкована сукупність методів, методичних прийомів, засобів та форм утворює методику [59, с. 112].

Слід звернути увагу на ігровий метод фізичного виховання, детально розглянутий В. Товтом [53, с. 21]. Основу ігрового методу становить підпорядкована ігрова рухова діяльність відповідно до обраного сюжету (задуму, плану гри), в якому передбачається досягнення певної мети багатьма дозволеними способами в умовах постійної та значною мірою випадкової зміни ігрової ситуації.
Ігровий метод характеризується такими властивостями:

· сюжетною організацією;

· різнобічністю способів досягнення мети – це головна відмінність ігрового методу від методу фізичної вправи. Як правило, сюжетом передбачаються обмеження в способах досягнення мети та рівність вимог до учасників, але в рамках цих обмежень дається широка самостійність гравцям у виборі шляху до мети;

· самостійністю та ініціативою у способах досягнення мети;

· підвищеною емоційністю та моделюванням міжособистісних
стосунків;

· суперництвом та співпрацею – це протиріччя є основою ігрового методу. Означені процеси повинні бути максимально керованими, так як впливають на процеси регулювання фізичного навантаження і його впливу на організм;

· відносною керованістю навантаження – в ігровому методі важко керувати дією навантаження, оскільки гравці мають різні рівні темпераменту та мотивації.

В. М. Платонов додає, що застосування ігрового методу забезпечує високу емоційність заняття разом з виконанням задач в ситуаціях, що постійно змінюються, і ефективно за умовою присутності різноманітних техніко-тактичних та психологічних задач, що виникають під час гри. Однак, ефективність ігрового методу не обмежується вирішенням завдань, пов’язаних із підвищенням рівня підготовленості спортсменів. Не менш важлива його роль і як засобу активного відпочинку, переключення тих, хто займається, на інший вид рухової активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і відновних процесів, підтримання досягнутого рівня підготовленості [33, с. 116]

Згідно із затвердженою навчальною програмою [40, с. 4 – 11], в українському рукопаші «Спас»  дуже велике значення має правильна організація процесу навчання, і саме в цьому полягає таємниця унікальної та ефективної системи, що має такі складові:

· методика підготовки;

· включення підсвідомості в усвідомленій діяльності;

· спосіб відновлення.

Тренування борців з українського рукопашу «Спас» передбачає використання різноманітних засобів. Їх можна умовно поділити на дві групи – основні (фізичні вправи) та супутні (технічні пристрої). До першої групи входять різноманітні фізичні вправи:

· загальні – з різних видів спорту (плавання, ходьба, біг, а також різні форми туризму);

· допоміжні – фізичні вправи на розвиток основних рухових якостей (сили, швидкості, гнучкості, витривалості тощо) та можливостей організму (вправи з власною вагою та різним обтяженням, різноманітний біг, гімнастичні вправи);

· спеціальні – за структурою та формою наближені до змагальних (окремі елементи техніко-тактичних дій, підвідні вправи, прийоми з інших видів одноборств);

· змагальні – комбінації техніко-тактичних дій, їх варіанти або окремі прийоми, які виконуються відповідно до діючих правил змагань з українського рукопашу «Спас»;

До другої групи входять засоби, які сприяють підвищенню ефективності дії на організм спортсменів різних фізичних вправ:

· конструктивні – спортивні споруди, оснащені спеціальним устаткуванням (гімнастичні снаряди), різноманітні тренажери;

· контрольні – комплексні вимірювальні прилади, за допомогою яких діагностується рівень функціонування найважливіших систем організму спортсмена.
Народні ігри відіграють важливу роль у різнобічному розвитку як дошкільнят, так і дітей шкільного віку. На заняттях з фізичної культури народні ігри розвивають опорно-руховий апарат і м'язову систему, сприяють удосконаленню рухових навиків та зміцненню здоров'я.

В. Левків пропонує включити в програму з фізичного виховання школярів засоби української народної фізичної культури, а саме: рухливі ігри, єдиноборства, рухливі забави та хороводи. Для ефективного використання даних засобів фізичного виховання частково змінюються і їх правила, які, на думку автора, забезпечують збільшення моторної щільності занять [20].

На заняттях з Українського рукопашу «Спас» широко використовуються такі засоби, як рухливі національні ігри [21].

Український рукопаш «Спас» – бойове мистецтво, засноване на козацьких традиціях та звичаях. Розглядаючи зі спортивного напрямку, є різновидом змішаних єдиноборств.

Змішані єдиноборства останнім часом набирають все більшу популярність на території України, хоча ще досить часто можна зустріти абсолютно помилкове судження, що це бої без правил. Насправді ж, це високоінтенсивне бойове мистецтво, яке об'єднує в собі техніки і прийоми різних єдиноборств, таких як: бокс, кікбоксинг, боротьба, карате та ін. [22]
Аналізуючи ситуацію, що склалася сьогодні в системі підготовки спортсменів у змішаних єдиноборствах, можна відзначити наступне:

- відбувається істотне збільшення кількості спортивних секцій, військово-патріотичних і спортивних клубів, котрі культивують різні види єдиноборств [22] - змішані одноборства набули неабиякої популярності, але багато аспектів і проблем управління тренувальним процесом вивчені недостатньо, особливо це можна віднести до процесу підготовки дітей і юнаків.

Таким чином, заняття бойовими мистецтвами в позаурочний час забезпечують:

- комплексний розвиток фізичних якостей, поліпшення показників функціонального стану;

- вміння школярів використовувати засоби бойових мистецтв для зміцнення здоров'я;

- формування навичок єдиноборств, отримуючи на тренуванні досвід контактних поєдинків;

- вміння здійснювати самозахист в непередбачених життєвих ситуаціях;

- залучення учнів до фізичного і морального виховання, здорового способу життя, загартовування організму, побудови правильного режиму праці і відпочинку;

- здатність переносити великі фізичні і психологічні навантаження;

- розуміння необхідності вимог дисципліни і підготовленості до майбутнього проходження військової та іншої державної служби.

При організації тренувально-змагального процесу у дітей необхідно враховувати високу інтенсивність обмінних процесів та вікові особливості дитячого організму. Відносно низький функціональний розвиток серцево-судинної та дихальної систем хлопців у віці 13 та 14 років значно обмежують можливості виконання дітьми тривалих інтенсивних навантажень. Підвищена збудливість та лабільність нервових процесів у дитячому віці є позитивною передумовою для розвитку рухової реакції та швидкості рухів, але невисокий ступінь прояву сили у дітей обмежує в них швидкісно-силові можливості організму та швидкість впродовж дій циклічного характеру [23, 24].

2 Завдання, методи та організація дослідження

2.1  Завдання дослідження
У зв’язку з цим, завданнями дослідження є:

1. Проаналізувати літературні джерела з проблеми дослідження та визначити засоби української національної бойової культури для підвищення фізичної підготовленості вихованців ДЮСШ «Спас».

2. Визначити початковий рівень швидкісно-силових здібностей дітей середнього шкільного віку, які займаються бойовим українським рукопашем «Спас».

3. Оцінити ступінь впливу на швидкісно-силові здібності школярів 9-13 років засобами рухливих ігор з українського рукопашу «Спас».

2.2    Методи дослідження

Згідно навчальної програми для ДЮСШ проводилося тестування швидкісно-силових показників вихованців ДЮСШ «Спас» групи початкової підготовки 1-го року навчання. Всі досліджувані проходили тестування за 4-ма контрольними вправами: «Настрибування на опору 50см», «Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі», «Піднімання тулуба в сід», «Стрибок у довжину з місця».

2.3  Організація дослідження

В дослідженні приймали участь вихованці групи початкової підготовки 1-го року навчання ДЮСШ «Спас», м. Запоріжжя. До дослідження було залучено 20 вихованців віком 9 – 13 років (10 хлопчиків і 10 дівчаток). Досліджувані спортсмени були розподілені на 2 групи: контрольну (КГ) та експериментальну (ЕГ) по 10 вихованців в кожній. 

Навчально-тренувальні заняття в КГ проводилися за загальноприйнятою методикою згідно із навчальною програмою для ДЮСШ. За нормами, затвердженими в зазначеній програмі, на цьому етапі навчання відбувається становлення навичок одноборства, виявляються індивідуальні особливості дітей, враховуються їх вольові здібності, формуються мотиви спортивної діяльності [40, c. 38 – 39]. Навчально-тренувальні заняття в ЕГ проводилися за розробленою нами методикою.

Зміст занять в ЕГ різнився у порівнянні зі змістовним наповненням КГ. Відмінність розподілу компонентів навчально-тренувального процесу в річному циклі для ЕГ полягала в зміні відведених годин на ЗФП, СФП і спортивні та рухливі ігри, танці за рахунок додавання елементів Козацьких забав. Таким чином, до навчально-тренувальних занять ЕГ було додатково введено елементи Козацьких забав, кількість годин для проведення спортивних та рухливих ігор, танців збільшилась на 14 год. і склала в ЕГ 96 год. Слід також зазначити, що в ЕГ кількість годин, які відводяться на вправи із ЗФП та СФП зменшилися і склали 60 год. і 8 год. відповідно (табл. 2.1).

Тестування показників фізичної підготовленості вихованців ДЮСШ «Спас» проводилося згідно навчальної програми для ДЮСШ
[40, c. 46 – 49]. Відповідно до зазначеного, визначалися 4 основні показники фізичної підготовленості: спритність, гнучкість, сила і швидкісно-силові здібності. Розвиток витривалості в даному досліджені не визначався за причини належності вихованців до групи початкової підготовки 1-го року навчання, одне з основних завдань якої, полягає у формуванні зацікавленості до занять спортом взагалі та українським рукопашем «Спас» зокрема. Слід також зазначити, що, незважаючи на відсутність дослідження розвитку витривалості, навчально-тренувальний процес в обох досліджуваних групах був побудований з урахуванням різнобічної фізичної підготовки.

Таблиця 2.1

Розподіл компонентів навчально-тренувального процесу в річному циклі
для досліджуваних груп, год

	Показник навчально-тренувальної роботи
	КГ
	ЕГ

	Кількість навчальних годин на тиждень
	6
	6

	Техніка стійок і переміщень
	30
	30

	Техніка ударів руками та ногами
	30
	30

	Техніка звільнення від захватів
	20
	20

	Техніка боротьби
	30
	30

	Навчальні поєдинки
	20
	20

	Вправи із ЗФП
	72
	60

	Вправи із СФП
	10
	8

	Теоретична, психологічна, морально-вольова підготовка
	12
	12

	Спортивні та рухливі ігри, танці
	82
	96

	Тестування
	6
	6

	Усього:
	312
	312


Дослідження  проводилося з 01.09.2022 р. по листопад 2023 р. Вихідні і кінцеві результати тестування оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Перевірялися результати КГ і ЕГ та їх приріст за 8 місяців.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Проведене вихідне тестування для визначення рівня розвитку спритності показав наступне.
В обох групах 80% хлопчиків мають рівень розвитку спритності нижче за середній і по 20% – низький в ЕГ та середній в КГ. Рівнів високий, вище за середній не виявлено в жодній з груп. Що свідчить про однорідність вихідних показників розвитку спритності в досліджуваних групах (рис. 3.1). 
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Рис. 3.1 Вихідні рівні розвитку спритності хлопчиків ЕГ і КГ ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене вихідне тестування рівня розвитку сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (кількість разів) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку сили. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.1, 3.2 відповідно. 

Слід зазначити, що високого та низького рівнів розвитку сили не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.1

Вихідні показники розвитку сили хлопчиків ЕГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Спортсмен
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Рівень розвитку

	1
	10
	17
	3
	с

	2
	9
	15
	3
	с

	3
	10
	20
	4
	в/с

	4
	11
	23
	4
	в/с

	5
	11
	19
	3
	с


Таблиця 3.2

Вихідні показники розвитку сили хлопчиків КГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Рівень розвитку

	6
	9
	17
	3
	с

	7
	9
	13
	2
	н/с

	8
	9
	19
	4
	в/с

	9
	12
	16
	2
	н/с

	10
	11
	18
	3
	с


В обох групах 20% хлопчиків мають рівень розвитку сили вище за середній, 40% – середній рівень та 40% – нижче за середній. Що засвідчує абсолютну однорідність вихідних показників розвитку сили в досліджуваних групах (рис. 3.2). 
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Рис. 3.2 Вихідні рівні розвитку сили хлопчиків ЕГ і КГ ДЮСШ «Спас»
віком 9 – 13 років

Проведене вихідне тестування рівня розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку гнучкості. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.3, 3.4 відповідно. 

Слід зазначити, що високого та вище за середній рівнів розвитку гнучкості не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.3

Вихідні показники розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Спортсмен
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	1
	10
	6
	2
	н/с

	2
	9
	7
	3
	с

	3
	10
	4
	1
	н

	4
	11
	6
	2
	н/с

	5
	11
	3
	1
	н


Таблиця 3.4

Вихідні показники розвитку гнучкості хлопчиків КГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	6
	9
	4
	2
	н/с

	7
	9
	3
	1
	н

	8
	9
	5
	2
	н/с

	9
	12
	8
	3
	с

	10
	11
	5
	2
	н/с


В ЕГ 40% хлопчиків мають рівень розвитку гнучкості нижче за середній, 40% – низький, в КГ 60% хлопчиків мають рівень розвитку гнучкості нижче за середній, 20% – низький. В обох групах 20% хлопчиків мають середній рівень розвитку гнучкості. Що свідчить про однорідність вихідних показників розвитку гнучкості в досліджуваних групах (рис. 3.3).
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Рис. 3.3 Вихідні рівні розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ і КГ ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене вихідне тестування рівня розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Стрибок у довжину з місця» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку швидкісної сили. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.5, 3.6 відповідно. 

Слід зазначити, що середнього, вище за середній та високого рівнів розвитку швидкісної сили не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.5

Вихідні показники розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	1
	10
	124
	1
	н

	2
	9
	128
	2
	н/с

	3
	10
	130
	1
	н

	4
	11
	147
	2
	н/с

	5
	11
	130
	1
	н


Таблиця 3.6

Вихідні показники розвитку швидкісної сили хлопчиків КГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	1
	9
	121
	1
	н

	2
	9
	128
	2
	н/с

	3
	9
	125
	2
	н/с

	4
	12
	157
	2
	н/с

	5
	11
	143
	2
	н/с


В ЕГ групі 60% хлопчиків мають низький рівень розвитку швидкісної сили, 40% – нижче за середній, в КГ групі 20% хлопчиків мають низький рівень розвитку швидкісної сили, 80% – нижче за середній. Що свідчить про однорідність вихідних показників розвитку швидкісної сили в досліджуваних групах (рис. 3.4).
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Рис. 3.4 Вихідні рівні розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ і КГ ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене вихідне тестування для визначення рівня розвитку спритності дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Човниковий біг, 9 м  х  4» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (с) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку спритності. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку спритності дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.7, 3.8 відповідно.

Слід зазначити, що низького та високого рівнів розвитку спритності не виявлено в жодній з досліджуваних груп. 

Таблиця 3.7

Вихідні показники розвитку спритності дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Спортсмен
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Рівень розвитку

	11
	10
	13,2
	2
	н/с

	12
	9
	12,3
	4
	в/с

	13
	10
	12,5
	3
	с

	14
	11
	12,8
	3
	с

	15
	11
	11,8
	4
	в/с


Таблиця 3.8

Вихідні показники розвитку спритності дівчаток КГ ДЮСШ «Спас»
в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Рівень розвитку

	16
	9
	12,6
	4
	в/с

	17
	9
	12,8
	3
	с

	18
	10
	12,1
	4
	в/с

	19
	12
	11,8
	4
	в/с

	20
	11
	13,1
	2
	н/с


В обох групах 20% дівчаток мають рівень розвитку спритності нижче за середній, в ЕГ 40% дівчаток мають рівень розвитку спритності вище за середній, 40% – середній,  в КГ 60% дівчаток мають рівень розвитку спритності вище за середній, 20% – середній. Що свідчить про однорідність вихідних показників розвитку спритності в досліджуваних групах (рис. 3.5). 

Проведене вихідне тестування рівня розвитку сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (кількість разів) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку сили. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.9, 3.10 відповідно. 

Слід зазначити, що низького та нижче за середній рівнів розвитку сили не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.9

Вихідні показники розвитку сили дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Рівень розвитку

	11
	10
	11
	4
	в/с

	12
	9
	20
	5
	в

	13
	10
	10
	3
	с

	14
	11
	14
	4
	в/с

	15
	11
	16
	5
	в


Таблиця 3.10

Вихідні показники розвитку сили дівчаток КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Рівень розвитку

	16
	9
	16
	5
	в

	17
	9
	13
	5
	в

	18
	10
	9
	3
	с

	19
	12
	13
	4
	в/с

	20
	11
	14
	4
	в/с


В обох групах 20% дівчаток мають середній рівень розвитку сили,
40% – вище за середній та 40% – високий рівні. Що засвідчує абсолютну однорідність вихідних показників розвитку сили в досліджуваних групах
(рис. 3.6). 

Проведене вихідне тестування рівня розвитку гнучкості дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку гнучкості. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку гнучкості дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.11, 3.12 відповідно. 

Слід зазначити, що в обох групах зустрічається рівень розвитку гнучкості нижче за середній – 20% в ЕГ і 40% в КГ, показники вище за середній та високий не зустрічаються в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.11

Вихідні показники розвитку гнучкості дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	11
	10
	10
	3
	с

	12
	9
	12
	3
	с

	13
	10
	6
	2
	н/с

	14
	11
	10
	3
	с

	15
	11
	11
	3
	с


Таблиця 3.13

Вихідні показники розвитку гнучкості дівчаток КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	16
	9
	13
	4
	в/с

	17
	9
	13
	4
	в/с

	18
	10
	7
	2
	н/с

	19
	12
	15
	4
	в/с

	20
	11
	8
	2
	н/с


В ЕГ групі 80% дівчаток мають середній рівень розвитку гнучкості, 20% – нижче за середній, в КГ групі 60% дівчаток мають рівень розвитку гнучкості вище за середній, 40% – нижче за середній. Що свідчить про однорідність вихідних показників розвитку гнучкості в досліджуваних групах .

Проведене вихідне тестування рівня розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Стрибок у довжину з місця» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку швидкісної сили. Результати вихідного тестування для визначення рівня розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.12, 3.13 відповідно. 

Слід зазначити, що низького та високого рівнів розвитку швидкісної сили не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.12

Вихідні показники розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	11
	10
	129
	3
	с

	12
	9
	133
	4
	в/с

	13
	10
	120
	2
	н/с

	14
	11
	124
	2
	н/с

	15
	11
	130
	3
	с


Таблиця 3.13

Вихідні показники розвитку швидкісної сили дівчаток КГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Рівень розвитку

	16
	9
	131
	4
	в/с

	17
	9
	122
	3
	с

	18
	10
	119
	2
	н/с

	19
	12
	143
	3
	с

	20
	11
	121
	2
	н/с


В обох групах 20% дівчаток мають рівень розвитку швидкісної сили вище за середній, 40% – нижче за середній та 40% – середній рівні. Що засвідчує абсолютну однорідність вихідних показників швидкісної сили в досліджуваних групах (рис. 3.8).
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Рис. 3.8 Вихідні рівні розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ і КГ
ДЮСШ «Спас» віком 9 – 12 років

Отже, отримані результати вихідного тестування хлопчиків та дівчаток віком 9 – 12 років засвідчують, що рівні розвитку відповідних показників фізичної підготовленості КГ та ЕГ є однорідними.

1.3 Методика навчально-тренувальних занять з українського рукопашу «Спас» з елементами Козацьких Забав для груп початкової підготовки 1-го року навчання

Згідно з навчальною програмою для ДЮСШ, тренувальне заняття складається з трьох частин – підготовчої, основної та заключної [40, с. 37].

Підготовча частина проводиться з метою підготовки організму до майбутньої роботи в основній частині. У підготовчій частині виконуються повороти на місці та в русі, ходьба та біг різними способами, вправи на увагу, вправи для загального розвитку тощо. Тривалість підготовчої частини в двогодинному занятті складає 10 – 25 хв.

Основна частина передбачає формування та удосконалення рухових навичок, розвиток фізичних та вольових якостей, психологічної стійкості в стресових та екстремальних ситуаціях, тренування із застосуванням придбаних навичок в ускладнених умовах. З цією метою застосовуються вправи загального розвитку та спеціальні вправи, дії складної структури, ігри, естафети, змагання, комплексне тренування. Тривалість основної частини в двогодинному занятті становить 65 – 85 хв.

Змістом заключної частини, яка передбачає приведення організму вихованців у відносно спокійний стан, є ходьба, вправи на глибокий подих і розслаблення м’язів у русі та на місці. Заключна частина проводиться в двогодинному тренуванні протягом 5 – 10 хв.

Співвідношення окремих частин заняття за часом може змінюватися залежно від рівня підготовленості вихованців, їхнього фізичного стану, метеорологічних умов, розділу та теми занять тощо.

Досліджувані вихованці ДЮСШ «Спас» ЕГ протягом проведення формувального експерименту тренувались за розробленою нами методикою, в основу якої покладено додавання елементів Козацьких забав. Вони проводились в ігровій формі із залученням різноманітних допоміжних устаткувань, серед яких можна виділити наступні: папахи (козацький головний убір), кушаки (козацький пояс), палиця коротка, палиця довга, боксерські рукавички, гімнастичні мати, канати, мішки із соломою, лавки, м’ячі тощо.

Зміст занять в ЕГ різнився у порівнянні зі змістовним наповненням КГ. Відмінність розподілу компонентів навчально-тренувального процесу на час проведення експерименту для ЕГ полягала в зміні відведених годин на ЗФП, СФП і спортивні та рухливі ігри, танці за рахунок додавання елементів Козацьких забав. Таким чином, до навчально-тренувальних занять ЕГ на період проведення дослідження було додатково введено елементи Козацьких забав, кількість годин для проведення спортивних та рухливих ігор, танців збільшилась на 14 год. і склала в ЕГ 57 год. Слід також зазначити, що в ЕГ кількість годин, які відводяться на вправи із ЗФП та СФП зменшилися і склали 23 год. і 5 год. відповідно (табл. 3.14).

Таблиця 3.14

Розподіл змінних компонентів навчально-тренувального процесу на період проведення експерименту для досліджуваних груп, год.

	Показник навчально-тренувальної роботи
	Група
	Місяць проведення формувального експерименту
	Загалом

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	ЗФП
	ЕГ
	3,5
	5
	3,5
	3
	2,5
	3
	2,5
	23

	
	КГ
	5
	6
	4
	5
	5
	5
	5
	35

	СФП
	ЕГ
	0,5
	1
	0,5
	1
	0,5
	1
	0,5
	5

	
	КГ
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	7

	Спортивні та рухливі ігри, танці
	ЕГ
	7
	8
	7
	9
	9
	9
	8
	57

	
	КГ
	5
	7
	6
	7
	6
	7
	5
	43


Досліджувані вихованці тренувались 3 рази на тиждень протягом
8 місяців, навчально-тренувальні заняття відбувались тривалістю 2 год.
(90 хв.). Розподіл частин навчально-тренувального заняття КГ та ЕГ представлено на рис. 3.9, 3.10 відповідно. 
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Рис. 3.9 Розподіл частин навчально-тренувального заняття КГ, хв
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Рис. 3.10 Розподіл частин навчально-тренувального заняття ЕГ, хв

Підготовча частина занять складала 15 – 20 хв., після якої додавався
1-ий блок елементів Козацьких забав тривалістю 13 – 15 хв.

Основним завданням 1-го блоку Козацьких забав було налаштування спортсменів на подальше опанування технік українського рукопашу «Спас», особлива увага приділялась координації рухів, уважності, відчуттю дистанції, взаємодії вихованців в парах, групами тощо. Для досягнення зазначеного завдання, використовувались наступні елементи Козацьких забав: «Запорожець на Січі», «Зняти папаху», «Пов’язати кушака», «Ворон», «Квач» (різноманітні варіанти), «Довга лоза», «Залізниця».

«Запорожець на Січі».

У центрі спортивної зали позначається Січ – смуга завширшки 3 кроки на ширину зали. Посередині пересувається запорожець, який намагається спіймати когось із куренів, хто перебігає з одного табору в інший (два гурти, які розміщені на протилежних сторонах Січі). Запорожець ловить торканням руки по плечах (спині). Тих, що стоять поза смугою, він не сміє торкатися. Спіймані перетворюються на запорожців і допомагають у ловах. Виграє той курінь, де залишається один найспритніший [29, с. 196].

«Зняти папаху».

Гравці заходять в коло діаметром 5 м, одягають папахи собі на голову і стають в центрі один напроти одного на відстані 2 м. За командою «Бій!» необхідно заволодіти папахою, знявши її власними руками з голови супротивника. Дозволяється ухилятися, спілкуватися із супротивником. Пересуватися можна лише в межах зазначеного кола. Забороняється наносити будь-які удари, боротися, виходити за межі кола, тримати руками свою папаху, робити будь-які захвати. Перемога визначається за результатами трьох сходжень. Четвертим сходженням обов’язково має бути «Братання», коли гравці обіймаються і підкреслюють головний принцип Козацьких Забав: «завжди будуть переможці, але не буде переможених, оскільки перемагає козацький дух, завзяття та братерство!». Зупиняється гра за командою «Стій!». Варіанти:

· участь в забаві беруть двоє проти двох гравців, завдання заволодіти папахами супротивників і берегти товариша по команді. Територія проведення гри збільшується;

· участь беруть 8 – 12 гравців: 1 або 2 пари за вищезазначеними правилами мають заволодіти папахами супротивників, інші гравці стають навколо них рівновіддалено один від одного. Всередині утворюється коло діаметром 5 – 6 м. Протягом гри, гравці, що стоять по колу, можуть переміщуватися по колу, відволікати гравців всередині кола і мають заволодіти папахами тих, хто знаходиться всередині, але заступати всередину забороняється.

«Ворон».

З гравців обирається ворон, який буде наздоганяти діточок і ловити їх торканням руки, а також матуся, яка буде рятувати своїх дітей торканням руки. Якщо ворон торкається когось із гравців, той завмирає на місці і не може рухатись, поки його не врятує матуся, ворон в цей час ловить інших. Ворон не може ловити матусю. Варіанти:

· гра відбувається тільки в нижніх положеннях на гімнастичних матах (присяд, навколішки, павучок, перекиди тощо);

· замість торкання руками, ворон і матуся використовують різноманітні предмети (м’ячі, папахи, кубики тощо), які не можна кидати;

· матуся рятує гравця лише у випадку вирішення ним певного завдання за найкоротший час – не більше 3 с: арифметичні дії з числами, знання теоретичної підготовки з українського рукопашу «Спас» (назвати і показати стійку, технічний елемент, козацьку зброю тощо), виконання вправ ЗФП.  

«Квач».

Гравці вільно розташовуються на майданчику. Обирається один квач.  За сигналом «Бій!» квач намагається наздогнати гравців, які втікають від нього у межах наміченого майданчика. Гравець, до якого доторкнеться квач, стає квачем. Зупиняється гра за командою «Стій!». Варіанти:

· гравця, який встигнув присісти, не можна торкатися [41, с. 77]; 

· гравець, до якого торкнувся квач присідає 2 рази і стає квачем;

· гравця, який встигне чітко вголос промовити «Спас поможи!», не можна торкатися;

· квач має влучити в гравця тенісним м’ячем, відповідно, гравець, в якого влучив квач, стає квачем; якщо квач не влучив в жодного з гравців і м’яч торкнувся підлоги або стіни, то будь-який гравець може забрати м’яч і передавати його кидками, переміщуючись по майданчику, іншим гравцям – завдання квача в такому разі: повернути тенісний м’яч. Якщо квачу вдається заволодіти м’ячем, гра продовжується за основними правилами, в іншому разі – квач виконує «спеціальне завдання».

«Довга лоза».

У цій грі гравці стають один за одним ланцюжком, обличчям у потилицю на відстані 3 кроків (приблизно 2 м). Потім голову i спину нахиляють, а гравець, що стоїть позаду, розганяється, перестрибує через кожного, доходячи до початку ланцюжка, i стає попереду. Так роблять усі по черзі. За ним те саме робить другий, третій і т. д. Позаяк при цій грі усі безперервно посуваються вперед, то щоб не зайти далеко, вони розвертаються в інший бік і продовжують грати [29, с. 191].

Після цього, в залежності від основної теми тренування, відбувалось опанування різноманітних технік з українського рукопашу «Спас»: стійки та переміщення, удари руками та ногами, звільнення від захватів, боротьба або проводились навчальні поєдинки. Тривалість цієї частини складала 20 – 30 хв.

За ними слідував 2-ий блок Козацьких забав тривалістю 8 – 10 хв., спрямований на активний розвиток показників фізичної підготовленості, виконання спеціальних завдань в парах, групами тощо. Для досягнення зазначеного завдання, використовувались наступні елементи Козацьких забав: «Тягни бука», «Перетяжки», «Перетягування линви», «Богатир», «Бій на мішках», «Бій півнів», «Вершники», «Щупак», «Пійма», «Боротьба за булаву», «Купа мала», «Прірва», «Козацький скарб», «Вовк та лисиця», «Бик», «Панас», «Ріпка», «Ворона».

«Тягни бука».

Гравці (2, 4 або 6) сідають сідницями на гімнастичні мати один напроти одного, впираючись ступнями різнойменних ніг, коліна зігнуті. Руками беруться за палицю (коротку чи довгу в залежності від кількості учасників) таким чином, щоб палиця була посередині і руки супротивників розміщувалися через одну. За командою «Бій!» необхідно витягнути супротивника на свій бік, відірвавши від килима. Забороняється зміщувати ноги з вихідного положення, підійматися, тиснути на руки супротивника, виконувати будь-які удари, кидки тощо. Якщо гравець або команда відпускає палицю в перший раз – робиться зауваження, в другий та наступні рази – перемога призначається протилежній команді. Зупиняється гра за командою «Стій!».

«Бій на мішках».

Два гравці стають на відстані 3м один напроти одного посередині лавки висотою 0,6 м довжиною 6 м, до рук беруть по мішку із соломою. За командою «Бій!», переміщуючись по лавці та виконуючи удари мішком, треба вивести супротивника з рівноваги та скинути його з лавки. Удари можна наносити тільки мішком із соломою по будь-яким частинам тіла супротивника. Забороняється боротися, виконувати будь-які захвати, виконувати удари руками, ногами та іншими частинами тіла, торкатися лавки руками та іншими частинами тіла, крім ніг, торкатися підлоги або супротивника будь-якою частиною тіла. Дозволяється присідати, ухилятися, підстрибувати, співати тощо. Зупиняється гра за командою «Стій!».

«Купа мала».

Гра відбувається на відносно м’якій поверхні (гімнастичні мати, пісок тощо) в нижньому положенні, не виходячи в стійку. Гравці з різних кутів визначеного майданчику за командою «Бій!» сходяться всередину і мають викарабкатися на гору через інших гравців. Забороняється наносити будь-які удари, підійматися в стійку, виконувати больові та задушливі прийоми. Час проведення гри обмежений. Перемагає той гравець, який по завершенню гри буде знаходитися на вершині створеної купи гравців. Варіант: один гравець – кріт – лягає ниць на килим і кладе руки собі під груди, інші гравці (1 – 5 в залежності від ваги та тренованості гравців) лягають зверху і мають утримати крота у вихідному положенні. Завдання крота: вибратися з-під заваленої купи гравців за обмежений час, не використовуючи заборонені дії. 

«Прірва».

Гра проводиться на обмеженому майданчику. Гравці уявляють, що вони знаходяться на краю прірви і, щоб перебратися через неї, необхідно стрибнути якомога далі вперед, після чого уявна прірва знову з’являється на їхньому шляху і т. д. Послідовність та напрямки рухів гравців не обмежуються і виконуються в довільній формі без зупинки. В якості допоміжних устаткувань можна використовувати гімнастичні мати, лавочки та інші предмети.

«Козацький скарб».

Гра відбувається на відносно м’якій поверхні (гімнастичні мати, пісок тощо) в нижньому положенні, не виходячи в стійку. Гравці розділяються на дві команди, обирають всередині кожної команди по Отаману, які протягом всієї гри триматимуть свій козацький скарб (кушак, зв’язаний у вузол). На початку гри команди розташовуються на протилежних кутах майданчику. За командою «Бій!» необхідно заволодіти козацьким скарбом команди-супротивника, використовуючи елементи боротьби та пересування на нижньому рівні. Гравцям дозволяється захищати свого Отамана, який тримає козацький скарб, атакувати гравців протилежної команди. Забороняється наносити будь-які удари, підійматися в стійку, використовувати заборонені прийоми боротьби, виконувати больові та задушливі прийоми. Час проведення гри обмежений. Перемагає та команда, яка заволоділа козацьким скарбом команди-супротивника.

«Ворона».

Поміж собою діти обирають квочку і ворону. Ворона відходить убік, а квочка лишається з дітьми. Всі діти один за одним за неї чіпляються. Ворона ле​тить до квочки з наміром  підкрастися ззаду і схопити дитину. Квочка   розставляє руки, махає ними перед вороною та кричить: «Ага-ага-ага».  Діти теж повертають від ворони в протилежний бік. Якщо квочка не встереже, ворона встигає дістатися до останньої дитини, схопити її і від​вести до свого гнізда. І так триває доти, доки вона не викраде половину дітей.

Тоді беруть палицю, квочка й ворона хапаються за неї руками, а діти як квочки, так і воронячі  чіпляються ззаду за них. Починається перетягування, і хто швидше пустить руки, той буде вороною. Гра повторюється [42, с. 64]. Варіанти:

· обирають ворону, всі гравці розбиваються по парах: квочка та курча. Якщо загальна кількість гравців парна, обирають двох ворон. Курчата стають за спинами квочок та міцно тримаються руками, обіймаючи їх. Завдання ворони: зайти за спину і схопити курча, квочки захищають курчат від ворони. Якщо квочка не вберегла курча – стає вороною. Гра ведеться на обмеженій території на час;

· обирається ворона, решта гравців – курчата. Завдання ворони: зайти за спину і схопити курча. Якщо вороні вдалося виконати завдання – вона стає курчам, а піймане курча відповідно – вороною і ловить інших гравців.
Наступною складовою навчально-тренувального заняття були вправи ЗФП та СФП, що тривали 10 – 15 хв. На цьому етапі основна частина тренування завершувалась і тренування переходило в заключну стадію.

Заключна частина заняття тривала від 5 до 10 хв. в залежності від поставленого завдання. Під час заключної частини використовувався 3-ій блок Козацьких забав тривалістю 5 – 6 хв., характерними рисами якого були:

· ефективне розслаблення основних груп м’язів вихованців;

· розвиток гнучкості за рахунок рухливості в суглобах під час колективних вправ;

· відчуття належності до одного товариства

· позитивні емоції та життєрадісний настрій

Для досягнення зазначеного завдання, використовувались наступні елементи Козацьких забав: «Аркан», «Кіт та мишка», «Турок», «Заєць у капусті».

 «Аркан».

Гравці, взявшись за руки, стають в коло лицем до середини. За командою по черзі скручуються, заводячи голову під руку і не розриваючи захватів, виконують повний оберт в один бік, а потім – в протилежний. Після цього виконують той самий рух одночасно в один бік, потім – в протилежний. По завершенні розходяться на витягнуті руки і в такому положенні рухаються перехресним кроком за годинниковою стрілкою, виконуючи інтенсивні удари ногами об підлогу, після цього повторюються рухи проти годинникової стрілки. На завершення гравці розходяться на витягнуті руки і за командою сходяться з вигуками до середини, підіймаючи руки до гори та не розриваючи захватів – повторюється 3 рази.

«Кіт та мишка».

Гравці, взявшись за руки, стають в коло лицем до середини. Двоє залишаються окремо: один із них – кіт, має спіймати другого – мишку, доторкнувшись рукою. Мишка втікає, пробігаючи поміж ними, що утворили коло. Можна поставити такі умови:

· кіт та мишка мають всюди вільний простір і кіт мусить наздогнати й торкнутись рукою до своєї здобичі;

· мишка може скрізь вбігати без перешкод, а коту гравці перешкоджають вільно пробігати, підіймаючи та опускаючи руки або присідаючи;

· мишка вільно пробігає скрізь, а для кота залишені одні або двоє воріт в колі, позначені хустинкою, яку тримають двоє сусідніх гравців. В інших місцях проходи для ловів зачинені.

Вибігати від кола неможна. Коли мишка спіймана або кіт не може її наздогнати, гру продовжує інша пара гравців. Для урізноманітнення можна вибрати дві мишки і одного кота. Гравці можуть триматися за руки, рухатися (співаючи) вліво чи вправо. Замість одного великого кола краще зробити менше і більше коло, одне в однім або поруч, або у вигляді вісімки.

У випадках залишку часу, на навчально-тренувальних заняттях виконувались загальні вправи на розслаблення м’язів та відновлення організму вихованців у відносно спокійний стан.

Слід також зазначити, що між складовими частинами тренування здійснювалися відновлювальні дихальні вправи тривалістю від 1 до 3 хв.

Кінцеві результати дослідження розвитку рухових якостей хлопчиків та дівчаток віком 9 – 13 років, які займаються «Спасом».

Проведене кінцеве тестування для визначення рівня розвитку спритності хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Човниковий біг, 9 м  х  4» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (с) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання [40, с. 46 – 49]. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку спритності. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку спритності хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.15, 3.16 відповідно.

Таблиця 3.15

Кінцеві показники розвитку спритності хлопчиків ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	1
	10
	11,1
	5
	3
	в

	2
	10
	11,7
	4
	2
	в/с

	3
	11
	11,9
	3
	2
	с

	4
	11
	10,4
	5
	3
	в

	5
	11
	9,9
	5
	3
	в


Таблиця 3.16

Кінцеві показники розвитку спритності хлопчиків КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	6
	9
	13,1
	2
	0
	н/с

	7
	10
	11,9
	3
	1
	с

	8
	9
	11,7
	4
	1
	в/с

	9
	13
	10,8
	4
	2
	в/с

	10
	11
	11,2
	4
	2
	в/с


В обох групах 20% хлопчиків мають середній рівень розвитку спритності. Характерною відмінністю результатів розвитку спритності хлопчиків ЕГ та КГ є 60% високого рівня в ЕГ проти 60% рівня вище за середній в КГ і 20% хлопчиків ЕГ мають рівень розвитку спритності вище за середній, а 20% хлопчиків КГ – нижче за середній (рис. 3.11). 


[image: image19.png]



[image: image20.png]



[image: image21]
Рис. 3.11 Кінцеві рівні розвитку спритності хлопчиків ЕГ і КГ ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене кінцеве тестування рівня розвитку сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (кількість разів) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку сили. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.17, 3.18 відповідно. 

Слід зазначити, що низький приріст сили в обох групах хлопчиків пояснюється тим, що вихованці ДЮСШ «Спас», які приймали участь у дослідженні, тренувались за програмою початкової підготовки 1-го року навчання і в час проведення експерименту акцент було зроблено на більший розвиток інших показників фізичної підготовленості, враховуючи сенситивні періоди розвитку рухових якостей.

Таблиця 3.17

Кінцеві показники розвитку сили хлопчиків ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	1
	10
	20
	4
	1
	в/с

	2
	10
	16
	3
	1
	с

	3
	11
	14
	2
	0
	н/с

	4
	11
	23
	4
	0
	в/с

	5
	11
	13
	2
	– 1
	н/с


Таблиця 3.18

Кінцеві показники розвитку сили хлопчиків КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	6
	9
	18
	4
	1
	в/с

	7
	10
	11
	2
	0
	н/с

	8
	9
	18
	4
	0
	в/с

	9
	13
	23
	3
	1
	с

	10
	11
	19
	3
	0
	с


В обох групах 40% хлопчиків мають рівень розвитку сили вище за середній. Відмінністю результатів розвитку сили хлопчиків КГ від ЕГ є 40% середнього рівня в КГ проти 20% в ЕГ і 20% хлопчиків КГ мають рівень розвитку сили нижче за середній, а у хлопчиків ЕГ – 40%.
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Рис. 3.12 Кінцеві рівні розвитку сили хлопчиків ЕГ і КГ
ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене кінцеве тестування рівня розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку гнучкості. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.19, 3.20 відповідно. 

Слід зазначити, що в КГ не виявлено рівня розвитку гнучкості вище за середній, в той момент, як в ЕГ виявлено 20% – високий рівень та 40% – рівень вище за середній.  

Таблиця 3.19

Кінцеві показники розвитку гнучкості хлопчиків ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	1
	10
	12
	5
	3
	в

	2
	10
	10
	4
	1
	в/с

	3
	11
	9
	3
	2
	с

	4
	11
	10
	4
	2
	в/с

	5
	11
	8
	3
	2
	с


Таблиця 3.20

Кінцеві показники розвитку гнучкості хлопчиків КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	6
	9
	6
	3
	1
	с

	7
	10
	5
	2
	1
	н/с

	8
	9
	8
	3
	1
	с

	9
	13
	11
	3
	0
	с

	10
	11
	8
	3
	1
	с


За результатами кінцевого тестування виявлено кращі рівні розвитку гнучкості у хлопчиків ЕГ в порівнянні з КГ, а саме: в ЕГ 40% хлопчиків мають середній рівень розвитку гнучкості, 40% – вище за середній, 20% – високий рівень, в КГ 80% хлопчиків мають середній рівень розвитку гнучкості, 20% – нижче за середній рівень.

Проведене кінцеве тестування рівня розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Стрибок у довжину з місця» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожному з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку швидкісної сили. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.21, 3.22 відповідно. 

Слід зазначити, що в КГ не виявлено рівнів розвитку швидкісної сили вище за середнього та високого, в той момент, як в ЕГ виявлено 20% високого рівня.

Таблиця 3.21

Кінцеві показники розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	1
	10
	148
	3
	2
	с

	2
	10
	150
	3
	1
	с

	3
	11
	144
	2
	1
	н/с

	4
	11
	188
	5
	3
	в

	5
	11
	164
	3
	2
	с


Таблиця 3.22

Кінцеві показники розвитку швидкісної сили хлопчиків КГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	6
	9
	136
	2
	1
	н/с

	7
	10
	140
	2
	0
	н/с

	8
	9
	132
	2
	0
	н/с

	9
	13
	175
	3
	1
	с

	10
	11
	158
	3
	1
	с


За результатами кінцевого тестування виявлено кращі рівні розвитку швидкісної сили у хлопчиків ЕГ в порівнянні з КГ, а саме: в ЕГ 60% хлопчиків мають середній рівень розвитку швидкісної сили, 20% – нижче за середній, 20% – високий рівень, в КГ 40% хлопчиків мають середній рівень розвитку швидкісної сили, 60% – нижче за середній рівень (рис. 3.14). 


[image: image25.png]



[image: image26.png]



[image: image27]
Рис. 3.14 Кінцеві рівні розвитку швидкісної сили хлопчиків ЕГ і КГ
ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене кінцеве тестування для визначення рівня розвитку спритності дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Човниковий біг, 9 м  х  4» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (с) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку спритності. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку спритності дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.23, 3.24 відповідно.

Слід зазначити, що середнього рівня розвитку спритності, нижче за середній та низького рівнів не виявлено в жодній з досліджуваних груп.

Таблиця 3.23

Кінцеві показники розвитку спритності дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	11
	11
	11,8
	4
	2
	в/с

	12
	10
	10,4
	5
	1
	в

	13
	10
	12,2
	4
	1
	в/с

	14
	11
	10,3
	5
	2
	в

	15
	12
	10,3
	5
	1
	в


Таблиця 3.24

Кінцеві показники розвитку спритності дівчаток КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Човниковий біг, 9 м  х  4»

	
	
	Результат, с
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	16
	9
	12,3
	4
	0
	в/с

	17
	10
	11,9
	4
	1
	в/с

	18
	11
	11,9
	4
	0
	в/с

	19
	13
	11,3
	4
	0
	в/с

	20
	11
	11,4
	5
	3
	в


Згідно кінцевих результатів, 60% дівчаток ЕГ мають високий рівень розвитку спритності, 40% –  вище за середній рівень, в КГ – 20% дівчаток мають високий рівень розвитку спритності, 80% –  вище за середній рівень. Що засвідчує кращі рівні розвитку спритності у дівчаток ЕГ в порівнянні з КГ (рис. 3.15). 


[image: image28.png]



[image: image29.png]



[image: image30]
Рис. 3.15 Кінцеві рівні розвитку спритності дівчаток ЕГ і КГ
ДЮСШ «Спас» віком 9 – 13 років

Проведене кінцеве тестування рівня розвитку сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (кількість разів) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку сили. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.25, 3.26 відповідно. 

Слід зазначити, що низький приріст сили в обох групах дівчаток пояснюється тим, що вихованиці ДЮСШ «Спас», які приймали участь у дослідженні, тренувались за програмою початкової підготовки 1-го року навчання і в час проведення експерименту акцент було зроблено на більший розвиток інших показників фізичної підготовленості, враховуючи сенситивні періоди розвитку рухових якостей. Крім цього, дівчатка обох груп мали значний вихідний рівень розвитку сили.

Таблиця 3.25

Кінцеві показники розвитку сили дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	11
	11
	14
	4
	0
	в/с

	12
	10
	23
	5
	0
	в

	13
	10
	12
	4
	1
	в/с

	14
	11
	15
	5
	1
	в

	15
	12
	18
	5
	0
	в


Таблиця 3.26

Кінцеві показники розвитку сили дівчаток КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Згинання-розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі»

	
	
	Результат, кількість разів
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	16
	9
	20
	5
	0
	в

	17
	10
	18
	5
	0
	в

	18
	11
	10
	3
	0
	с

	19
	13
	15
	4
	0
	в/с

	20
	11
	16
	5
	1
	в


В обох групах 60% дівчаток мають високий рівень розвитку сили. 40% дівчаток ЕГ мають рівень розвитку сили вище за середній, в КГ – 20% дівчаток мають рівень розвитку сили вище за середній, 20% – середній рівень. Що засвідчує кращі рівні розвитку сили у дівчаток ЕГ в порівнянні з КГ
(рис. 3.16).
Проведене кінцеве тестування рівня розвитку гнучкості дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку гнучкості. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку гнучкості дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.30, 3.31 відповідно. 

Слід зазначити, що у дівчаток з ЕГ не виявлено рівня розвитку гнучкості нижче за середній, в той момент, як 20% дівчаток з КГ мають рівень розвитку гнучкості нижче за середній.

Таблиця 3.27

Кінцеві показники розвитку гнучкості дівчаток ЕГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи, ноги нарізно»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	11
	11
	14
	4
	1
	в/с

	12
	10
	15
	4
	1
	в/с

	13
	10
	9
	3
	1
	с

	14
	11
	17
	5
	2
	в

	15
	12
	18
	5
	2
	в


Таблиця 3.28

Кінцеві показники розвитку гнучкості дівчаток КГ ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Нахили тулуба вперед з положення сидячи»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	16
	9
	15
	4
	0
	в/с

	17
	10
	12
	3
	– 1
	с

	18
	11
	7
	2
	0
	н/с

	19
	13
	18
	5
	1
	в

	20
	11
	10
	3
	1
	с


40% дівчаток з ЕГ мають високий рівень розвитку гнучкості, в той момент, як з КГ – 20 %. 40% дівчаток ЕГ мають рівень розвитку гнучкості вище за середній, в КГ – 20% дівчаток мають рівень розвитку гнучкості вище за середній, 40% – середній рівень, 20% – нижче за середній. Що засвідчує кращі рівні розвитку гнучкості у дівчаток ЕГ в порівнянні з КГ.

Проведене кінцеве тестування рівня розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» – «Стрибок у довжину з місця» – дозволило отримати результати в абсолютних одиницях (см) і кожній з них відповідну кількість балів (відносні одиниці) за спеціальними таблицями оцінювання. На підставі отриманих балів за результати тесту проводилось оцінювання рівню розвитку швидкісної сили. Результати кінцевого тестування для визначення рівня розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ та КГ ДЮСШ «Спас» представлені в таблицях 3.32, 3.33 відповідно. 

Таблиця 3.29

Кінцеві показники розвитку швидкісної сили дівчаток ЕГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	1
	11
	148
	4
	1
	в/с

	2
	10
	163
	5
	1
	в

	2
	10
	133
	3
	1
	с

	4
	11
	182
	5
	3
	в

	5
	12
	154
	4
	1
	в/с


Слід зазначити, що нижче за середній рівня розвитку швидкісної сили не виявлено в жодній з досліджуваних груп. Крім цього, у дівчаток з КГ не виявлено високого рівня розвитку швидкісної сили, в той момент, як в ЕГ 40% дівчаток мають високий рівень.

В обох групах 40% дівчаток мають рівень розвитку швидкісної сили вище за середній. 60% дівчаток ЕГ мають високий рівень розвитку швидкісної сили, в КГ – 40% дівчаток мають середній рівень розвитку швидкісної сили. Що засвідчує кращі рівні розвитку швидкісної сили у дівчаток ЕГ в порівнянні з КГ.

Слід зазначити, що низький приріст сили в обох групах як хлопчиків, так і дівчаток, пояснюється тим, що вихованці ДЮСШ «Спас», які приймали участь у дослідженні, тренувались за програмою початкової підготовки 1-го року навчання і в час проведення експерименту акцент було зроблено на більший розвиток інших показників фізичної підготовленості, враховуючи сенситивні періоди розвитку рухових якостей.

Таблиця 3.30

Кінцеві показники розвитку швидкісної сили дівчаток КГ
ДЮСШ «Спас» в абсолютних одиницях, балах та з оцінкою рівня розвитку

	Прізвище, ім’я спортсмена
	Повних років
	«Стрибок у довжину з місця»

	
	
	Результат, см
	Бал
	Приріст
	Рівень розвитку

	16
	9
	138
	4
	0
	в/с

	17
	10
	131
	4
	1
	в/с

	18
	11
	130
	3
	1
	с

	19
	13
	151
	3
	0
	с

	20
	11
	152
	4
	2
	в/с


Проаналізувавши отримані результати, виявлено, що запропоновані нами інновації – додавання елементів Козацьких Забав до навчально-тренувального процесу підготовки в ДЮСШ, позитивно впливають на розвиток показників фізичної підготовленості вихованців 9 – 13 років.

Отримані результати вихідного тестування хлопчиків та дівчаток віком 9 – 12 років засвідчують, що рівні розвитку відповідних показників фізичної підготовленості КГ та ЕГ є однорідними.

Розроблена методика розвитку показників фізичної підготовленості вихованців віком 9 – 13 років ДЮСШ «Спас» групи початкової підготовки
1-го року навчання, в основу якої входить додавання елементів Козацьких Забав в навчально-тренувальний процес. Додавання елементів Козацьких Забав відбувалось блоками відповідно до частин навчально-тренувальних занять. Зміст занять в ЕГ різнився у порівнянні зі змістовним наповненням КГ. Відмінність розподілу компонентів навчально-тренувального процесу на час проведення експерименту для ЕГ полягала в зміні відведених годин на ЗФП, СФП і спортивні та рухливі ігри, танці за рахунок додавання елементів Козацьких забав. Таким чином, до навчально-тренувальних занять ЕГ на період проведення дослідження було додатково введено елементи Козацьких забав, кількість годин для проведення спортивних та рухливих ігор, танців збільшилась на 14 год. Слід також зазначити, що в ЕГ кількість годин, які відводяться на вправи із ЗФП зменшилися  на 12 год. та на вправи зі СФП зменшилися на 2 год.

По завершенні формувального експерименту проведено кінцеве тестування хлопчиків та дівчаток віком 9 – 13 років.

Виявлений низький приріст сили в обох групах як хлопчиків, так і дівчаток, пояснюється тим, що вихованці ДЮСШ «Спас», які приймали участь у дослідженні, тренувались за програмою початкової підготовки 1-го року навчання і в час проведення експерименту акцент було зроблено на більший розвиток інших показників фізичної підготовленості, враховуючи сенситивні періоди розвитку рухових якостей.

Отримані результати засвідчують, що запропоновані нами інновації – додавання елементів Козацьких Забав до навчально-тренувального процесу підготовки в ДЮСШ, позитивно впливають на розвиток показників фізичної підготовленості вихованців віком 9 – 13 років.

Отже, розроблена методика може бути рекомендована до включення у навчальну програму з українського рукопашу «Спас», а також до тренувань зі змішаних видів одноборств для груп початкової підготовки 1-го року навчання.

ВИСНОВКИ

1. Проаналізувавши літературні джерела, виявлено беззаперечне твердження, що українська народна фізична культура, розвиваючись на національних традиціях протягом століть, змінювала свої структурні компоненти, функції, адаптуючись до конкретних історичних умов. Незважаючи на досить високий рівень системної сформованості української народної фізичної культури, процес її розвитку не припинився, а невпинно продовжується. Свідченням цьому є постійне поповнення скарбниці народних засобів і методів фізичного виховання новими елементами. У зв’язку з цим, вивчення традицій народної фізичної культури і впровадження її найбільш ефективних елементів у сучасну практику виховної роботи ДЮСШ сприятимуть не тільки національно-культурному відродженню, а й формуванню адекватної національної системи фізичного виховання, підвищенню ефективності виховного процесу покоління, що зростає загалом.

2. Фізичне виховання в родинній обрядовості українців забезпечувало збереження здоров’я батьків та дитини, сприяло належному фізичному розвиткові дітей різних вікових груп.

Таким чином, народні ігри, розваги та ігрові елементи громадського та родинно​го побуту були і залишаються невід’ємною складовою традиційної куль​тури українського народу. Різноманітні рухливі ігри та забави є найбільш доступним та універсальним засобом всебічного розвитку дітей і мають широко використовуватись у розвитку фізичної підготовленості вихованців дитячо-юнацьких спортивних шкіл.

Активізація рухової активності і всебічного фізичного виховання сприяє найбільшому приросту результатів фізичної підготовленості дітей.
Крім цього, виявлено, що в процесі розвитку показників фізичної підготовленості необхідно враховувати, як особливості індивідуального фізичного розвитку, так і ступінь впливу фізичних вправ на дитячий організм. Пояснюється це тим, що ефективність роботи, спрямованої на розвиток тих чи інших фізичних якостей, буде залежати не тільки від методики та організації педагогічного процесу, але й від індивідуальних темпів розвитку цієї фізичної якості у дитини.

3. Результати проведеного вихідного тестування хлопчиків та дівчаток віком 9 – 13 років засвідчують, що рівні розвитку відповідних показників фізичної підготовленості КГ та ЕГ є однорідними.

Розроблена методика розвитку показників фізичної підготовленості вихованців віком 9 – 13 років ДЮСШ «Спас» групи початкової підготовки
1-го року навчання, в основу якої входить додавання елементів Козацьких Забав в навчально-тренувальний процес. Додавання елементів Козацьких Забав відбувалось блоками відповідно до частин навчально-тренувальних занять.

4. По завершенні формувального експерименту проведено кінцеве тестування хлопчиків та дівчаток віком 9 – 13 років. Проаналізувавши отримані результати, зроблено висновок, що запропоновані нами інновації – додавання елементів Козацьких Забав до навчально-тренувального процесу підготовки в ДЮСШ, позитивно впливають на розвиток показників фізичної підготовленості вихованців віком 9 – 13 років. Отже, розроблена методика може бути рекомендована до включення у навчальну програму з українського рукопашу «Спас», а також до тренувань зі змішаних видів одноборств для груп початкової підготовки 1-го року навчання.

5. Розширення спектру форм та засобів проведення навчально-тренувального процесу в поєднанні з науковим обґрунтуванням є запорукою успішної підготовки та виховання покоління, що зростає.

Використання Козацьких Забав в тренувальному процесі та у процесі виховання покоління, що зростає, є невід’ємною складовою відродження української національної бойової культури.
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